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Anniina Salo, Marikki Sinkkonen ja Nina Viitamäki 
ALARAAJAVAMMOJA ENNALTAEHKÄISEVÄN 
ALKULÄMMITTELYN KEHITTÄMINEN 
KORIPALLOILIJOILLE  
Alaraajavammat ovat koripalloilijoiden yleisimpiä urheiluvammoja ja aiheuttavat paljon poissa-
oloja harjoitus- ja pelikauden aikana. Myös tämän opinnäytetyön toimeksiantajaseuran, Forssan 
Koripojat Ry:n valmentajat, ovat havainneet alaraajavammojen yleistyvän.  Jotta alaraajavam-
moja osattaisiin ennaltaehkäistä, toivovat valmentajat fysioterapeuttien neuvoja alaraajavammo-
ja ennaltaehkäisevästä alkulämmittelystä ja sen toteuttamisesta.  
Tämä opinnäytetyö on kehittämisprosessi, jonka tavoitteena on kehittää koripalloilijoille alaraa-
javammoja ennaltaehkäisevä lajinomainen alkulämmittely tieteelliseen tietoon ja fysioterapeutin 
ammatilliseen osaamiseen nojautuen. Tarkoituksena on koota valmentajille tietoa tyypillisistä 
alaraajavammoista, niiden ehkäisystä sekä koripalloilijoille soveltuvasta alkulämmittelystä. 
Opinnäytetyön tuotos on opas, joka sisältää alaraajavammoja ennaltaehkäiseviä harjoitteita, 
joita valmentajat voivat käyttää alkulämmittelyssä lajivalmennuksensa tukena. Lisäksi opas 
sisältää tietoa alkulämmittelystä ja koripalloilijan yleisimmistä alaraajavammoista sekä niiden 
vammamekanismeista ja riskitekijöistä. Valmiin oppaan sisällöstä järjestettiin koripalloilijoiden 
valmentajille esittelytilaisuus, minkä tarkoituksena oli välittää valmentajille tietoa ja saada heidät 
ottamaan alkulämmittely osaksi harjoittelua myös tulevaisuudessa.  
Tässä opinnäytetyössä keskitytään koripalloilijan tyypillisiin alaraajavammoihin, joita ovat nilkka- 
ja jalkaterävammat, polvivammat sekä rasitusvammoista erilaiset nilkan ja polven alueen ten-
diniitit ja tendinopatiat. Tutkimusten mukaan hermolihasjärjestelmää aktivoivalla lajinomaisella 
alkulämmittelyllä on positiivisia vaikutuksia alaraajavammojen ennaltaehkäisyssä. Yhteenvetona 
tutkimuksista voidaan todeta, että koripalloilijan alaraajavammoja ehkäisevän alkulämmittelyn 
tulee sisältää koordinaatiota sekä tasapainoa ja hermolihasjärjestelmän toimintaa kehittäviä 
harjoitteita sekä keskivartalonhallintaa ja liikkuvuutta parantavia harjoitteita.  
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Anniina Salo, Marikki Sinkkonen ja Nina Viitamäki 
WARM-UP FOR BASKETBALL PLAYERS TO 
PREVENT LOWER EXTREMITY INJURIES 
Lower extremity injuries are the most common sport injuries among basketball players. These 
injuries cause a lot of absences during seasons. The trainers of the club, Forssan Koripojat Ry, 
for whom this thesis was made, have also noticed that lower extremity injuries are getting more 
and more common. In order to prevent lower extremity injuries, the coaches want to get advice 
from physiotherapists about warm-up routines which could help to prevent them.  
This thesis focused on typical lower extremity injuries of basketball players, such as ankle, foot 
and knee injuries, as well as overuse injuries. The aim of this thesis was to gather information 
from various researches about typical lower extremity injuries, their prevention, as well as warm-
up methods suitable for basketball players. Studies have shown that activating neuromuscular 
system in sport specific warm ups,  has a positive impact on the prevention of lower extremity 
injuries. In summary, studies show that lower extremity injury prevention warm-ups should in-
clude coordination and balance training, core training and mobility-enhancing exercises. 
As a result, a guide containing a variety of lower extremity injury prevention exercises which 
coaches can use for warm-up design, was compiled. Furthermore, the guide includes general 
information about warm-up and the most common lower extremity injuries, as well as the injury 
mechanisms and risk factors.The guide was presented for coaches in a demonstration session. 
The purpose of this was to convey information to coaches so that is easier for them to use the 
guide in the future.  
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Basketball, lower extremity injuries, lower extremity injury prevention, sport specific training, 
warm-up, physiotherapy 
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1  JOHDANTO  
Koripallo on yksi maailman suosituimpia palloilulajeja ja samalla koripalloon liit-
tyvien urheiluvammojen määrän on havaittu kasvavan (Harmer 2005, 31,38). 
Urheiluvammojen ennaltaehkäisyssä on olennaista ensin kartoittaa ja ottaa 
huomioon vammoille altistavat riskitekijät (McKay ym. 2001, 103). Fysiotera-
peuttien tietämystä ja osaamista esimerkiksi biomekaniikasta, fysiologiasta ja 
anatomiasta olisi hyödyllistä käyttää hyväksi vammoja ennaltaehkäisevässä 
toiminnassa. Yleisimpiä koripalloon liittyviä urheiluvammoja ovat alaraajavam-
mat, joiden osuus kaikista koripallovammoista yltää tutkimuksesta riippuen jopa 
90 prosenttiin (Harmer 2005, 31,38).   
Vammoja ennaltaehkäisevä toiminta on tärkeää pelaajan ja yhteiskunnan kan-
nalta ja se on olennaista niin terveydellisistä kuin taloudellisistakin näkökulmis-
ta. Urheiluvammat voivat hankaloittaa liikunnan harrastamista tulevaisuudessa 
ja vuosittain jopa 8 prosenttia nuorista jättää vapaa-ajan urheiluaktiviteetteihin 
osallistumisen vamman vuoksi. Pitkällä aikavälillä urheiluvamman aiheuttamas-
ta inaktiivisuudesta voi olla kansanterveydellisiä seurauksia, kuten sydän- ja 
verisuonisairauksia. Lisäksi vammojen ennaltaehkäisy vähentää terveydenhuol-
tokuluja sekä pitkistä kuntoutusjaksoista kertyviä kustannuksia. (Abernethy & 
Bleakley 2007, 627.)  Alkulämmittely on yksi keino ennaltaehkäistä urheilu-
vammoja. Tutkimusten mukaan lajinomaisella sekä hermolihasjärjestelmää ak-
tivoivalla harjoittelulla on saatu hyviä tuloksia ennaltaehkäistäessä alaraaja-
vammojen, erityisesti nilkkavammojen, syntyä (Emery ym. 2007, 21–22). 
Tämän opinnäytetyön toimeksiantaja Forssan Koripojat Ry on havainnut tar-
peen alaraajavammoja ennaltaehkäisevän alkulämmittelyn suunnitteluun ja ke-
hittämiseen vammojen lisääntymisen vuoksi. Lisäksi seuran valmentajat toivo-
vat lisää tietoa vammojen ennaltaehkäisystä ja ennaltaehkäisyä tukevan harjoit-
telun suunnittelusta. Tämä opinnäytetyö on kehittämisprosessi, jonka tavoittee-
na on laatia alaraajavammoja ennaltaehkäisevä alkulämmittely. Harjoitteet on 
perusteltu tieteelliseen tietoon ja fysioterapeutin ammatilliseen osaamiseen poh-
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jautuen. Opinnäytetyön tuotoksena on opas, jonka tarkoituksena on antaa val-
mentajille tietoa alkulämmittelyn periaatteista ja vaikutuksista sekä keskittyä 
alkulämmittelyn vammoja ehkäiseviin vaikutuksiin.  
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2  TYYPILLISET ALARAAJAVAMMAT JA NIIDEN 
RISKITEKIJÄT KORIPALLOSSA  
Koripalloon liittyvistä urheiluvammoista yleisimpiä ovat alaraajavammat. Tutki-
muksissa alaraajavammojen osuus kaikista koripalloon liittyvistä urheiluvam-
moista vaihtelee nuorten keskuudessa jopa 20–92 prosentin välillä, säilyttäen 
kuitenkin paikkansa yleisimpänä vammakohteena. Alaraajavammoista yleisim-
piä ovat nilkka- ja jalkaterävammat ja toiseksi yltävät polven alueen vammat. 
Muita tyypillisiä vamma-alueita ovat yläraajat ja pää. Tavallisimpia vammatyyp-
pejä koripallossa ovat erilaiset venähdykset ja nyrjähdykset kattaen 22–66 pro-
senttia kaikista koripallon urheiluvammoista. Seuraavaksi yleisimpiä ovat peh-
mytkudosvammat sekä erilaiset murtumat. (Harmer 2005, 38–44.) Tyypillisim-
mät rasitusvammat koripalloilijoilla ovat polven ja nilkan alueella ilmenevät eri-
laiset tendiniitit ja tendinopatiat (Luig & Henke 2010, 3).   
Urheiluvammojen syntyyn vaikuttavat monet sisäiset ja ulkoiset riskitekijät. Esi-
merkiksi väärät liikemallit tai poikkeava kuormitus niveliin, jänteisiin tai kudoksiin 
vaikuttavat rasitusvammojen syntyyn, mutta myös ikä, sukupuoli ja fyysinen 
kunto ovat tutkimusten mukaan vammautumisen riskitekijöitä. (Abernethy & 
Bleakley 2007, 627; Luig & Henke 2010, 3.)   
2.1 Nilkkavammat 
Nilkkaan kohdistuvat urheiluvammat, erityisesti nilkan nyrjähdys, ovat yleisimpiä 
koripalloon liittyviä vammoja, johtuen lajille tyypillisistä jatkuvista hypyistä, las-
keutumisista, äkkinäisistä liikkeistä sekä kontaktista toisiin pelaajiin (Kofotolis & 
Kellis 2007, 388). Nilkkavammat ovat tutkimusten mukaan usein vakavia ja ai-
heuttavat eniten poissaoloja harjoituksista ja peleistä. Lisäksi nilkkavammat ai-
heuttavat usein jäännösoireita, kuten kipua, herkkyyttä uusille vammoille sekä 
stabiliteetin ongelmia (McKay ym. 2001,103). 
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Tyypillisin nilkan alueen vamma on nilkan lateraalisen ligamenttikompleksin ve-
nähdys. Tämä johtuu esimerkiksi kävelyn alastulovaiheessa jalan hieman inver-
toituneesta asennosta sekä nilkan mediaalipuolen suhteessa vahvemmista li-
gamenteista. Tutkimusten mukaan lähes puolet nilkkavammoista tapahtuu las-
keutumisvaiheessa joko toisen pelaajan jalan päälle tai kentän pinnalle. Muita 
tyypillisimpiä vammamekanismeja ovat kierto tai vääntö nilkkaan, törmäys toi-
seen pelaajaan, kaatuminen tai yhtäkkinen liike. (McKay ym. 2001, 104.) Nämä 
liikkeet ovat yleisiä koripallossa, sekä ne saattavat saada aikaan suuren voiman 
ja paineen niveliin, lihaksiin ja luihin liittyviin rakenteisiin (Kofotolis & Kellis 2007, 
392).  
2.2 Polvivammat 
Tutkimuksen mukaan poikien ja tyttöjen tyypillisimmät polvivammat eroavat toi-
sistaan jonkin verran. Pojilla tyypillisin polvivamma on polven nivelkierukan eli 
meniscin repeämä. Tämän jälkeen yleisimpiä polvivammoja ovat etu- ja takaris-
tisidevammat (ACL, PCL), mediaalisen ja lateraalisen kollateraaliligamentin 
vammat sekä patellan luksaatio. Tytöillä taas yleisin polvivamma on mediaali-
sen ja lateraalisen kollateraaliligamentin vammat. Toiseksi yleisimpiä ovat ACL- 
ja PCL- vammat ja vasta kolmanneksi tyypillisimpiä ovat meniscin repeämä se-
kä patellan luksaatio. (de Löes ym. 2007, 92–95.)  
Polvivammat, etenkin ACL-vammat, tapahtuvat useimmiten tilanteissa, joissa ei 
ole välitöntä kontaktia toiseen pelaajaan. Tavallisesti ACL-vamma tapahtuu 
juoksemisen ja nopean suunnanmuutoksen aikana, leikatessa, dynaamisissa 
liikkeelle lähdöissä ja pysähdyksissä, kiertyessä tai kääntyessä ja yhden jalan 
alastuloissa. (Luig & Henke 2010, 3.)  
2.3 Koripalloilijan tyypilliset rasitusvammat  
Elimistö pyrkii aina sopeutumaan sitä kuormittaviin tekijöihin. Mikäli elimistöä 
kuormittaa liikaa tai liian yksipuolisesti, voi seurauksena olla rasitusvamma. Jot-
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ta elimistö ehtii sopeutua kuormitustekijöihin, tulee harjoittelussa lisätä rasitusta 
kudoksiin vähitellen. Etenkin lihasjänneliitokset sekä nivelet ovat alttiita rasitus-
vammoille. (Seppänen ym. 2010, 127–133.)  
Merkittävä tekijä rasitusvammojen ennaltaehkäisyssä on oikeiden liikesuoritus-
ten hallitseminen. Tärkeää on, että suoritustekniikkaan kiinnitetään huomiota ja 
ne opetellaan huolella. Kun tekniikka ja liikeradat ovat oikeat, harjoitteen kuor-
mitus tukirankaan ja lihaksiin on optimaalinen. Tällä tavoin harjoitteista saadaan 
myös mahdollisimman tehokkaita. Huono suoritustekniikka saattaa aiheuttaa 
ylikuormituksen muun muassa niveliin. Yhtenä merkittävänä tekijänä rasitus-
vammojen ennaltaehkäisyssä pidetään myös alkulämmittelyä. Huolellisen ja 
säännöllisen alkulämmittelyn avulla voidaan valmistella lihakset ja tukikudokset 
vastaanottamaan tulevasta lajisuorituksesta aiheutuvaa kuormitusta. (Seppänen 
ym. 2010, 127–133.) 
Koripalloilijoille, kuten muillekin paljon hyppyjä ja juoksua sisältävien lajien har-
rastajille, tyypillisiä rasitusvammoja ovat jalkaterä- ja akillesjännevaivat, hyppää-
jänpolvi, Osgood-Slatterin tauti ja Severin tauti (Seppänen ym. 2010, 127–137). 
Yleinen rasitusvamma koripalloilijoilla on akillesjänteen tendiniitti (Kofotolis & 
Kellis 2007, 390). Jalkaterä- ja akillesjännevaivojen syntyyn vaikuttaa liiallisen 
kuormituksen lisäksi myös muun muassa lihaskireydet, alaraajojen kuormitus-
virheet ja huonot jalkineet. Hyppääjänpolvi oireilee särkynä ja kankeutena. Kipu 
kohdistuu useimmiten polvilumpion alakärkeen tai jänteen kiinnityskohtaan sää-
riluun kyhmyn alueelle. Osgood-Slatterin taudissa kipu paikallistuu niin ikään 
polven etuosaan, sääriluun kyhmyn alueelle ja oireet tuntuvat etenkin juostessa 
ja hyppiessä. Severin tauti puolestaan paikallistuu kantaluun takaosaan, akilles-
jänteen kiinnityskohdan alueelle. Osgood-Slatterin tauti ja Severin tauti ovat 
ennen kaikkea tyypillisimpiä nuorten urheilijoiden rasitusvammoja. (Seppänen 
ym. 2010, 127–137.)  
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2.4 Vammautumisen sisäiset ja ulkoiset riskitekijät 
Vammautumisen riskitekijät voidaan jakaa sisäisiin ja ulkoisiin riskitekijöihin. 
Sisäisiä riskitekijöitä ovat muun muassa fyysinen kunto, venyvyys ja tasapaino. 
Ulkoisia riskitekijöitä sen sijaan ovat esimerkiksi varusteet, pelialusta ja peliaika. 
(Abernethy & Bleakley 2007, 627.)   
Tutkimukset osoittavat myös sukupuolen olevan yksi sisäisistä riskitekijöistä 
koripalloon liittyvissä urheiluvammoissa; naiset vammautuvat miehiä useammin 
ja vakavammin. Naiset ovat alttiimpia ennen kaikkea ilman kontaktia tapahtuvil-
le polvivammoille. (Luig & Henke 2010, 1-3.) Levon ja harjoittelun oikea suhde 
on olennaista erityisesti rasitusvammojen synnyssä. Liian vähäinen lepo lisää 
vammautumisen riskiä. (Ristolainen  2012, 78.)  Vammautumisen riskitekijöihin 
vaikuttaa myös urheilijan ikä. Nuoret urheilijat ovat tutkimusten mukaan alttiim-
pia ylävartalon alueen vammoille, etenkin sormivammoille, jotka ovat seurausta 
muun muassa harjaantumattomasta pallon käsittelystä. Vanhemmaksi tultaessa 
alaraajavammojen, etenkin polvivammojen, määrän on todettu kasvavan. Jo-
kaisessa ikäluokassa nilkkavammat ovat kuitenkin yleisin vamma-alue ja esi-
merkiksi levypallotilanteet ovat riskialttiita nilkkavammoille. Riippumatta iästä, 
sukupuolesta tai suoritustasosta, nilkan nyrjähdykset ja venähdykset ovat ylei-
sin tyyppi akuuteissa vammoissa. (Luig & Henke 2010, 1-3.)  
Suurin nilkkavammojen riskitekijä on aiemmat nilkkavammat. Tutkimusten mu-
kaan koripalloilijat, jotka ovat aikaisemmin loukanneet nilkkansa, ovat viisi ker-
taa riskialttiimpia loukkaamaan nilkkansa uudelleen. Toiseksi suurin nilkka-
vammoille altistava riskitekijä on tutkimuksen mukaan pelikengät. Kolmantena 
nilkkavammojen riskitekijänä on venyttelemättömyys alkulämmittelyn yhteydes-
sä. Pelaajat, jotka eivät venytelleet osana alkulämmittelyä, loukkasivat nilkkan-
sa 2,7 kertaa useammin kuin venytelleet pelaajat. (McKay ym. 2001, 107.)  
Huomattava polven ligamenttivammojen riskitekijä on tutkimusten mukaan ala-
raajan asento vamman sattuessa. Liiallinen polvinivelen sisäänpäin taipuminen 
on haitallista polven ligamenteille, etenkin eturistisiteelle. (Pasanen 2009; Ford, 
2003 ym. 1745–1750; Olsen ym. 2004, 1002–1012; Ford ym. 2005, 124–129 & 
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Hewett ym. 2005, 492–501 mukaan.) Lisäksi jalan ylipronaatio voi vaikuttaa 
polvivammojen esiintymistiheyteen, johtuen sääriluun kasvavasta sisärotaatios-
ta. (Woodford-Rogers ym. 1994, 343–346; Bonci 1999, 155–164; Allen & Gla-
soe 2000, 403–406).  
Pelaajien sisäisten ominaisuuksien lisäksi urheiluvammojen riskitekijöihin vai-
kuttavat erilaiset peliin liittyvät ulkoiset tekijät. Tällaisia tekijöitä ovat esimerkiksi 
pelaajan pelipaikka ja pelialusta. Pelaajat, jotka pelaavat lähimpänä koria, ovat 
vammoille alttiimpia verrattuna muiden pelipaikkojen pelaajiin. (Luig & Henke 
2010, 3.) Tutkimusten mukaan puolustuspelaaminen on hyökkäyspelaamista 
vaarallisempaa ja puulattialla pelaaminen taas korkkimatolla pelaamista turvalli-
sempaa erityisesti lasten keskuudessa. (Harmer 2005, 53–51.) 
Koska koripallo sisältää paljon hyppyjä ja nopeita suunnanmuutoksia, voidaan 
edellä mainittujen riskitekijöiden perusteella päätellä, että alaraajojen linjaus ja 
hallinta ovat ensisijaisen tärkeitä vammojen ehkäisemiseksi. Tämän perusteella 
alkulämmittelyssä on hyödyllistä harjoittaa hyppyjä, hypyistä alastuloa ja kiinnit-
tää huomiota alaraajojen linjaukseen näiden suoritusten aikana.  
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3  ALKULÄMMITTELY ALARAAJAVAMMOJA 
ENNALTAEHKÄISEVÄNÄ TEKIJÄNÄ 
Alkulämmittelyn myötä kehossa tapahtuu erilaisia fysiologisia muutoksia: veren-
kierto vilkastuu ja hengitystiheys sekä elimistön lämpötila nousevat. Lihasten 
voimantuottokyky ja proprioseptiikka tehostuvat, kun hermoimpulssien kulkuno-
peus kasvaa elimistön lämpötilan kohoamisen seurauksena. (Saari ym. 2009, 
3,4.) Tämän myötä myös räjähtävyys, nopeus ja reaktiokyky sekä tasapaino ja 
liikkeen taloudellisuus paranevat (Keränen 2010, Hakkaraisen ym. 2009, 273 
mukaan). Alkulämmittely parantaa tarkkaavaisuutta ja valppautta, sillä lämmitte-
lyn aikana keskushermoston eri osien yhteistoiminta sekä näkökyky aktivoitu-
vat. Tarkkaavaisuuden ja valppauden lisääntyminen parantavat liikkeiden koor-
dinaatiota ja tarkkuutta. (Saari ym. 2009, 4.)   
3.1 Yleinen ja lajinomainen lämmittely 
Alkulämmittely voidaan jakaa yleiseen lämmittelyyn ja lajinomaiseen lämmitte-
lyyn. Yleisessä lämmittelyssä on tarkoituksena monipuolisesti kuormittaa suuria 
lihasryhmiä ja saada liikettä aikaiseksi useassa nivelessä yhtä aikaa.  Alkuläm-
mittely valmistaa elimistöä tulevaan harjoitukseen tai suoritukseen sekä tukee 
varsinaista lajiharjoittelua. Alkulämmittelyn tulee olla kokonaisvaltaista ja moni-
puolisesti kuormittavaa. Tämä tarkoittaa, että sekä hengitys- ja verenkiertoeli-
mistö, hermolihasjärjestelmä sekä lihas-, jänne-, ja sidekudokset on otettava 
lämmittelyssä huomioon. Nousujohteinen, tehoa vähitellen lisäävä alkulämmitte-
ly on sydämen toiminnan kannalta olennaista. Tavoitteena on saavuttaa harjoi-
tuksen aloittamista vastaava syketaso. (Seppänen ym. 2010, 113–114.) 
Lajinomaisessa lämmittelyssä harjoitteet ovat lajinomaisia liikkeitä. Harjoitteiden 
tulee kohdistua varsinaisessa harjoitusosuudessa kuormittuviin lihasryhmiin 
sekä harjoitteet tulee suorittaa lajinomaisia nivelkulmia ja suoritusnopeutta mu-
kaillen. (Seppänen ym. 2010, 114–115.) Alkulämmittelyn koostuessa lajinomai-
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sista liikeradoista, keskushermostossa liikkeeseen ja liikekontrolliin osallistuvien 
aivoalueiden aineenvaihdunta lisääntyy (Keränen 2010, Hakkaraisen ym. 2009, 
273 mukaan). Lajinomaisen lämmittelyn ja varsinaisen harjoitusosuuden välinen 
ero on suoritustehossa, ei harjoitteiden valinnassa. Alkulämmittelyssä teho jää 
varsinaista harjoitusosuutta matalammaksi. Usein lajinomaisessa lämmittelyssä 
käytetään hyväksi lajille tyypillisiä välineitä. (Seppänen ym. 2010, 114–115.)  
3.2 Lajinomaisen hermolihasjärjestelmää aktivoivan alkulämmittelyn yhteys 
alaraajavammoihin 
Pasasen (2009) mukaan alkulämmittelyllä on todettu olevan vaikutusta alaraa-
javammojen ennaltaehkäisyyn etenkin, kun lämmittely sisältää hermolihasjärjes-
telmän toiminnan aktivointia sekä liiketaitoja ja kehonhallintaa kehittäviä harjoit-
teita. Kyseisillä harjoitteilla on positiivinen vaikutus pelaajan staattisen tasapai-
non sekä alaraajojen liikenopeuden kehittymiseen ja Pasasen mukaan niiden 
tulisi olla osa pelaajien säännöllistä harjoittelua. Pasasen väitöskirjassa selvitet-
tiin alkulämmittelyintervention vaikutusta etenkin äkillisiin ilman kontaktia tapah-
tuviin alaraajavammoihin. Tutkimuksesta saatujen tulosten mukaan kyseinen 
interventio vähensi vammariskiä huomattavasti. Pasasen tutkimuksessa toteu-
tettu alkulämmittelyinterventio sisälsi juoksutekniikka-, tasapaino-, hyppely- ja 
lihasvoimaharjoituksia. (Pasanen 2009, 43–50.) 
Hermolihasjärjestelmää aktivoivia harjoitteita sisältävien alkulämmittelyiden vai-
kutusta alaraajavammojen ennaltaehkäisyyn on selvittänyt myös Herman ym. 
(2012) systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa. Katsauksen tutkimuksissa 
interventioryhmät koostuivat nuorista naiskoripalloilijoista ja naisjalkapalloilijois-
ta. Interventioryhmät toteuttivat sisällöltään erilaisia hermolihasjärjestelmän toi-
mintaan vaikuttavia alkulämmittelyjä. Kontrolliryhmät taas toteuttivat niin sanot-
tuja normaaleja lämmittelytapoja, kuten juoksua ja venyttelyä. Systemaattisen 
katsauksen mukaan tutkimukset, joissa lämmittely toteutettiin ohjelmilla Knee 
Injury Preventin Program (KIPP) tai The 11+, saatiin merkittävimmät vaikutukset 
useampien alaraajavammojen ennaltaehkäisyyn.  KIPP- ohjelma sisälsi yhdis-
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telmiä progressiivisista voima-, räjähtävyys-, tasapaino ja ketteryysharjoitteista. 
The 11+ ohjelma sisälsi kymmenen harjoitusta, jotka koostuivat hitaasta juok-
susta, aktiivisista venyttelyistä, kontrolloiduista kontaktiharjoitteista, vahvistavis-
ta harjoitteista, tasapainosta, hyppäämisestä ja lajinomaisista ketteryysharjoit-
teista. Yhteenvetona systemaattisen katsauksen tekijät toteavat, että alkuläm-
mittelyllä, joka perustuu hermolihasjärjestelmän harjoitteisiin, mutta siihen on 
yhdistetty vahvistavia harjoitteita, venyttelyä, tasapainoharjoitteita, lajinomaisia 
ketteryysharjoitteita ja alastulotekniikoiden harjoittelua, on suurin potentiaali vä-
hentää alaraajavammojen syntyä. (Herman ym. 2012,5,10–11.)  
Myös Gilchrist ym. (2008) ovat tutkimuksessaan saaneet edellä mainitun sys-
temaattisen katsauksen suuntaisia tuloksia. Tutkimuksessa selvitettiin hermoli-
hasjärjestelmän harjoitteita ja proprioseptisia harjoitteita sisältävän alkulämmit-
telyn ennaltaehkäisevää vaikutusta naisjalkapalloilijoiden ei-kontaktissa synty-
viin eturistisidevammoihin. Myös tämä tutkimus osoitti, että hermolihasjärjestel-
män ja proprioseptiikan harjoittaminen saattaa vähentää eturistisidevammojen 
riskiä. Tutkimuksessa todetaan, että modifioimalla ohjelmaa eri lajien mukaisek-
si, on todennäköistä, että myös muut lajit hyötyvät ohjelmasta ja sillä on vaiku-
tusta vammojen ennaltaehkäisyyn. (Gilchrist ym. 2008, 1478–1483.) 
Nuorille naisjalkapalloilijoille tehdyssä tutkimuksessa (Soligard ym. 2008) selvi-
tettiin alkulämmittelyohjelman vaikutusta erityisesti alaraajavammojen ennalta-
ehkäisyyn. Tutkimustulosten mukaan vammariski oli merkittävästi alempi inter-
ventioryhmässä verrattuna kontrolliryhmään, niin rasitusvammat kuin akuutit 
vammat huomioon otettuna. Sen sijaan vammojen uusiutumisessa ei todettu 
merkittäviä eroja interventio- ja kontrolliryhmän välillä. Lisäksi tutkimustulosten 
mukaan vakavia rasitusvammoja ja vakavia akuutteja vammoja ilmeni merkittä-
västi vähemmän interventioryhmässä. Tutkimuksen interventioryhmässä käytet-
ty lämmittelyohjelma sisälsi juoksuharjoitteita, joiden avulla pyrittiin opettamaan 
oikeanlaista polven kontrollia ja keskivartalon stabiliteettia hypyistä alastulon ja 
siirtymisten aikana. Lisäksi harjoitteet olivat vaikeudeltaan eritasoisia ja prog-
ressiivisesti vaihtelevia. Lämmittelyohjelmassa otettiin huomioon keskivartalon 
hallinta, tasapaino, hermolihasjärjestelmän kontrollointi, kuten myös lonkan 
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kontrolli ja polven linjaus staattisten ja dynaamisten liikkeiden aikana. Lämmitte-
lyohjelmassa keskityttiin oikeanlaiseen biomekaaniseen tekniikkaan ja lisää-
mään kehon hallintaa seisoessa, juostessa, harhauttaessa, hypätessä ja hypys-
tä laskeutuessa. Lisäksi kyseinen lämmittelyohjelma sisälsi vahvistavia harjoit-
teita, etenkin reiden takaosan lihaksille eksentrisiä voimaharjoitteita, sillä tutki-
musten mukaan niiden kasvanut lihasvoima on yhteydessä alueen revähdys-
vammojen vähenemiseen. Lisäksi reiden takaosan lihasten voimankasvulla on 
katsottu olevan vaikutusta polvivammojen syntyyn, mutta tätä teoriaa ei ole suo-
raan pystytty testaamaan. Kaikki tutkimuksessa käytetyt alkulämmittelyharjoit-
teet valikoitiin eri tutkimuksista saatujen tulosten perusteella millä on todettu 
olevan vaikutusta vammariskeihin ehkäisevästi, esimerkiksi perustana käytettiin 
PEP- ohjelmaa (The Prevent injury and Enhance Performance). Tutkimuksessa 
myös todetaan, että kyseisen tyyppisen lämmittelyohjelman voidaan todeta ole-
van muokattavissa muihin lajeihin, joissa ilmenee samankaltaisia vammoja kuin 
jalkapalloilijoilla. (Soligard ym. 2008, 3-9.) 
Abernetheyn & Bleakleyn systemaattisen kirjallisuuskatsauksen (2007) tutki-
muksissa selvitettiin eroja ohjatun ja ei-kontrolloidun alkulämmittelyn vaikutta-
vuudessa. Olsenin ym. tutkimuksessa (2005) alkulämmittely koostui alaraajan 
proprioseptisistä harjoitteista, vahvistavista harjoitteista sekä tekniikkaharjoit-
teista, joissa kiinnitettiin huomiota etenkin alaraajan linjaukseen ja hallintaan. 
Kyseinen tutkimus osoitti, että yhden kauden mittaisen seurantajakson aikana, 
nilkka- ja polvivammoja sattui vähemmän ohjattua alkulämmittelyä käyttäneellä 
ryhmällä. (Abernethy & Bleakley 2007, Olsenin ym. 2005, 330–449 mukaan.) 
Lisäksi katsauksessa olevasta kohorttitutkimuksesta ilmeni, että ohjattu lämmit-
tely, jonka painotus oli vahvistavissa, venyttävissä, reaktiivisissa ja jalkapalloili-
joille lajinomaisissa ketteryysharjoitteissa, oli merkittävästi vaikutuksellisempi 
kuin perinteinen lämmittely seuratessa vaikuttavuutta naisjalkapalloilijoiden ACL 
vammojen vähenemiseen (Abernethy & Bleakley 2007, Mandelbaumin ym. 
2005, 1003 - 1010 mukaan). 
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Yhteenvetona edellä mainituista tutkimuksista voidaan todeta, että alkulämmit-
telyllä on alaraajavammoja ennaltaehkäiseviä vaikutuksia. Näiden tutkimusten 
mukaan erityisesti hermolihasjärjestelmään ja lajinomaiseen lämmittelyyn pe-
rustuvilla alkulämmittelyohjelmilla on saatu positiivisia tuloksia. Tutkimuksissa 
käytetyt alkulämmittelyohjelmat sisälsivät paljon samoja elementtejä, mutta har-
joitteiden pääpaino vaihtelee. Esimerkiksi Soligard ym. (2008) painottaa harjoit-
teissa oikeanlaista biomekaanista tekniikkaa, kun taas Abernethey & Bleakley 
(2007) Mandelbaumin ym. (2005) mukaan korostavat muun muassa lajinomais-
ten ketteryysharjoitteiden tärkeyttä.  Pääsääntöisesti lämmittelyohjelmat sisälsi-
vät juoksutekniikkaa, ketteryys-, tasapaino-, hyppy- ja lihasvoimaharjoitteita. 
Näiden ominaisuuksien kehittäminen ja harjoittaminen monipuolisesti, vaihtele-
vasti ja säännöllisesti alkulämmittelyssä on useiden tutkimustulosten mukaan 
hyödyllisiä alaraajavammoja ennaltaehkäistäessä. Vain osa lämmittelyohjelmis-
ta sisälsi perinteisen venyttelyosuuden, joten staattisten venyttelyiden sisällyt-
tämistä alkulämmittelyyn voidaan pitää vähemmän merkittävänä. Sen sijaan 
dynaamisten liikkuvuusharjoitteiden sisällyttämisen alkulämmittelyyn voidaan 
katsoa olevan hyödyllistä, sillä jo koripalloilijan peliasento vaatii riittävää liikku-
vuutta etenkin lonkista ja nilkoista. Useimmat lämmittelyohjelmat olivat kestol-
taan noin 20 minuuttia.   
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4  KORIPALLOILIJAN ALKULÄMMITTELYN OSA-
ALUEET 
Koripallo on laji, jossa liikutaan jatkuvasti, tehdään nopeita suunnan- ja rytmin-
muutoksia sekä hypitään ja otetaan kontakteja. Koripallo pelinä koostuu nopea-
tempoisista jatkuvista tapahtumaketjuista, joissa pelaajan tulee pystyä nopeasti 
siirtymään eri pelivaiheesta toiseen, hyökkäyksestä puolustukseen, mahdollis-
taakseen sujuvan ja jatkuvan pelin. (Kiiskinen 2005, Luhtasen 1996 & Peterse-
nin 1993 mukaan.) Nämä koripallolle tyypilliset ominaisuudet asettavat omat 
haasteensa ja vaatimuksensa myös koripalloilijan alkulämmittelylle. Näin ollen 
alkulämmittelyn tulee sisältää monipuolisia harjoitteita eri osa-alueilta, jotta pe-
laaja on valmis pelin vaatimiin suorituksiin. Myös motorisia perustaitoja ja niitä 
edellyttäviä ominaisuuksia, kuten esimerkiksi koordinaatiota, voimaa ja tasapai-
noa on hyvä harjoittaa alkulämmittelyssä, ennen jokaista varsinaista harjoitusta 
ja suoritusta. Säännöllisen alkulämmittelyn toteutuksella saadaan aikaiseksi 
useita toistoja, jolloin motorinen oppiminen on mahdollista ja taidot kehittyvät. 
Kun taidot osataan suorittaa teknisesti oikein, myös vammat vähenevät parem-
man hallinnan seurauksena. Lisäksi harjoituksen alussa pelaajan vireystila on 
yleensä parempi, joten keskittyminen oikeaan suoritustekniikkaan on helpom-
paa ja pelaaja oppii oikeat liikemallit tehokkaammin.  
4.1 Koordinaatio 
Koordinaatio koostuu ominaisuuksista, kuten nopeudesta, tehokkaasta voiman-
tuotosta ja tasapainosta. Nämä ominaisuudet yhdessä määrittävät, kuinka hyvin 
pelaaja pystyy hyödyntämään muita fyysisiä ominaisuuksiaan, yhdistämään ne 
lajitaitoihinsa ja kokoamaan niistä sujuvia, kokonaisia liikesuorituksia. (Kiiskinen 
2005, Foranin & Poundin 1996 mukaan.)  
Koordinaatio liittyy oleellisesti koripallopeliin ja useat koripallossa vaadittavat 
liikesuoritukset ja tilanteet vaativat koordinaation hallintaa (Kiiskinen 2005, Me-
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ron ym. 2004 mukaan). Esimerkiksi koripallossa vaadittavat suunnanmuutokset 
tulisi tehdä mahdollisimman nopeasti, tasapainoisesti, ketterästi ja tehokkaasti 
(Kiiskinen 2005, 14). Muun muassa hyppyheitossa pelaajan täytyy muuttaa ho-
risontaalinen liike nopealla ponnistuksella vertikaaliseksi liikkeeksi, kun taas 
harhautukset vaativat pelaajalta sivusuuntaista ketteryyttä. (Kiiskinen 2005, Brit-
tenhamin 1996, Foranin & Poundin 1996 mukaan.) Koordinatiivisilla ominai-
suuksilla on vaikutusta myös loukkaantumisiin, sillä kyky koordinoida liikkeitä 
nopeissa ja yllättävissä tilanteissa vähentää loukkaantumisriskiä. (Kiiskinen 
2005, Meron ym. 2004 mukaan.)   
4.2 Tasapaino 
Urheiluvammojen riskitekijöitä koripallossa ovat muun muassa pelaajan tasa-
paino, siihen liittyvät proprioseptiset kyvyt sekä motoristen taitojen taso. Mitä 
heikommat proprioseptiset ja motoriset taidot ovat, sitä suurempi vammautumis-
riski on. (Luig & Henke 2010, 2-3.) Harjoittelussa olennaista on, että hermoli-
hasjärjestelmä on valmiina kuormitukseen, sillä kyseinen järjestelmä säätelee 
lihasten supistumis-rentoutumissykliä (Seppänen ym. 2010, 113). Tämän vuoksi 
alkulämmittelyn tulisi sisältää hermolihasjärjestelmää valmistelevia ja aktivoivia 
harjoituksia.  
Useat eri urheilulajit vaativat sekä staattista että dynaamista tasapainoa. Tämä 
tukee ajatusta, että tasapainoa tulee harjoittaa kokonaisvaltaisesti. Pelaajan on 
pystyttävä tietyn liikkeen jälkeen saamaan vartalo mahdollisen jatkotilanteen 
kannalta tasapainoiseen asentoon, josta pelaaja pystyy reagoimaan ja lähte-
mään liikkeelle mahdollisimman nopeasti. (Seppänen ym. 2010, 74.) Koripallos-
sa tällainen tilanne on esimerkiksi hyppyheiton jälkeen reagoiminen levypalloti-
lanteeseen. Myös pallon hallinnassa ja harhautuksissa on tärkeää, että pelaaja 
pystyy hallitsemaan vartaloaan tasapainoisesti suhteessa alustaan, jotta liike 
esimerkiksi harhautuksen jälkeen, jatkuu mahdollisimman tehokkaasti (Seppä-
nen ym. 2010, 74). Koska koripalloilijan yhtenä tärkeänä ominaisuutena pide-
tään hyvää sekä staattista että dynaamista tasapainoa, voidaan olettaa, että 
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myös alkulämmittelyssä toteutetut tasapainoharjoitteet ovat hyödyllisiä vammo-
jen ennaltaehkäisyn näkökulmasta.  
4.3 Keskivartalon voima 
Koripalloilija tarvitsee pelin aikana erilaisia voiman lajeja. Hypyt ja muut nopeat 
liikkeet vaativat nopeusvoimaa ja räjähtävää voimaa, kontaktitilanteet maksimi-
voimaa ja ottelun kesto kestovoimaa. Oleellista koripalloilijan voimantuotossa 
on kyky tuottaa ja muuttaa olemassa oleva voima nopeasti ja tarkoituksenmu-
kaisesti tilanteen vaatimaan muotoon. (Kiiskinen 2005, Pankkosen 1990 & Brit-
tenhamin 1996 mukaan.)  
Erityisesti keskivartalon voiman harjoittaminen on tärkeää, sillä liikkeenhallinta 
ja koordinoiminen vaikeutuu mikäli kehon voimakeskus, eli keskivartalo yhdessä 
lantion alueen kanssa, on toimintakyvyltään huono. Myös keskivartalon lihaksia 
on hyvä harjoittaa toiminnallisesti eli yhdistää liikkeitä muiden lihasryhmien liik-
keisiin. Koska useimmissa lajeissa, kuten koripallossakin, keskivartalon hallin-
taa ja keskivartalon lihasten toimintakykyä sekä aktivaatiota vaaditaan ennen 
kaikkea pystyasennossa, tulisi keskivartaloa vahvistavia harjoitteita toteuttaa 
mahdollisimman paljon seisten. Keskivartaloa aktivoivia ja toiminnallista voimaa 
ei voi harjoittaa liikaa, joten näiden harjoitteiden sisällyttäminen jokaiseen harjoi-
tuskertaan on perusteltua. Oleellista kyseisissä harjoitteissa on, että keskivarta-
lon aktivointi tapahtuu oikealla tavalla, sillä muuten liikkeillä ei ole vaikutusta 
keskivartalon suoritus- ja toimintakykyyn oli kyseessä sitten toiminnallinen tai 
jokin toisenlainen liike. (Seppänen ym. 2010, 98–99.) Keskivartalon hallintaa ja 
stabiliteettia tulee harjoittaa paikallisilla eli niin sanotuilla syvillä vartalon lihaksil-
la, eikä niinkään liikettä ensisijaisesti aikaan saavilla pinnallisilla lihaksilla (He-
wett ym. 2010, 241). Keskivartalon hallinta ja stabiliteetti on myös edellytys op-
timaalisesti toimiville alaraajoille (Soligard ym. 2008, 2-5). Lisäksi keskivartalon 
kestovoima on tärkeää erityisesti nuorilla koripalloilijoilla, sillä vahvat vatsa- ja 
selkälihakset tukevat kasvavan nuoren pelaajan selkärankaa kuluttavassa pe-
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laamisessa ja kovassa harjoittelussa. (Kiiskinen 2005, Brittenhamin 1996 mu-
kaan.)   
Näin ollen alkulämmittelyyn on perusteltua sisällyttää keskivartalon aktivointeja 
ja toiminnallisesti vahvistavia harjoitteita, joissa erityisesti kiinnitetään huomiota 
suoritustekniikkaan. Keskivartalon voimalla ja hallinnalla on merkitystä myös 
alaraajojen hallintaan esimerkiksi hyppyjen alastuloissa. Jos keskivartalon hal-
linta pettää, on alaraajojen hallinta vaikeampaa ja alaraajojen kuormitus kasvaa.  
Lisäksi tutkimusten mukaan suurin osa vammoista tapahtuu kontaktissa toiseen 
pelaajaan, jonka vuoksi on perusteltua alkulämmittelyssä harjoittaa myös voi-
maominaisuuksia ja kehonhallintaa kontaktin aikana.  
4.4 Liikkuvuus 
Lisääntyneellä liikkuvuudella on monia positiivisia vaikutuksia elimistön fysiolo-
gisiin toimintoihin. Alkulämmittelyn yhteydessä tehdyt liikkuvuusharjoitteet te-
hostavat hermolihasjärjestelmän toimintaa, lihasten verenkiertoa sekä nostavat 
kehon lämpötilaa,  vähentävät lihasjännitystä ja lisäävät sidekudosten jousta-
vuutta. Liikkuvuusharjoitteet parantavat myös aineenvaihduntaa ja lisäävät kuo-
na-aineiden poistumista kehosta. Kaiken kaikkiaan lisääntynyt liikkuvuus mini-
moi paikallisen hapenpuutteen seurauksia, jolloin liikkuvuusharjoitteiden avulla 
nivelsiteiden, jänteiden ja lihasten vammautumisriski vähenee. Lisäksi optimaa-
linen liikkuvuus helpottaa liikkeiden taloudellista suorittamista ja näin ollen pa-
rantaa urheilijan suorituskykyä. (Mero ym. 2012, Mattes 2011 mukaan.)  
Passiivisten liikkuvuusharjoitteiden sijaan toiminnallisilla liikkuvuusharjoitteilla ja 
dynaamisilla liikkeillä voidaan vaikuttaa yksittäisen lihasryhmän sijasta koko 
kehon kineettiseen ketjuun. Näillä harjoitteilla voidaan kehittää liikkuvuuden li-
säksi myös koordinaatiota ja tasapainoa, joita perinteinen venyttely ei niinkään 
kehitä. Kun lihasten välinen yhteistyö kehittyy, voidaan tämän seurauksena liik-
kuvuus siirtää myös lajisuoritukseen. (Seppänen ym. 2010, 110.)  
Rasitusvammojen ennaltaehkäisyä ajatellen on tärkeää, että jänne- ja sideku-
dosalueet saavat lämmittelyn aikana dyynaamista liikettä, sillä nämä alueet ovat 
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merkittävimmät liikkuvuutta rajoittavat tekijät. Rasitusvammojen ennaltaeh-
käisyyn vaikuttaa myös suoritusrentous, mikä on osittain seurausta hyvästä liik-
kuvuudesta. Suoritusrentoudella on taas vaikutus motoriseen oppimiseen. 
(Seppänen ym. 2010, 113). 
Kun tietyt lihasryhmät kuormittuvat lajissa enemmän, ne tarvitsevat myös 
enemmän lihashuoltoa. Näin ollen voidaan pitää perusteltuna toteuttaa liikku-
vuusharjoitteita aina osana alkulämmittelyä. Liikkuvuuden ja kehon lihasvoiman 
välinen vuorovaikutus, niin kutsuttu lihastasapaino, on tärkeä tekijä, jotta keho 
toimii ja kuormittuu oikealla tavalla. Heikentynyt lihasvoima, liikkuvuus ja lihaski-
reydet sekä kehon yksipuolinen kuormittaminen ja yksipuoliset liikeradat aiheut-
tavat lihastasapainon ongelmia, mikä lisää huomattavasti vammautumisriskiä. 
Myös koripallossa on tärkeää, että pelaajan liikkuvuus ja lihasvoima ovat hyvät, 
jotta oikeaa tekniikkaa esimerkiksi hypyissä, peliasennossa ja juoksemisessa 
voidaan ylläpitää suoritustehon lisääntyessä. (Seppänen ym. 2010, 113.) Voi-
daan siis todeta, että on hyödyllisempää sisällyttää lämmittelyyn dynaamisia ja 
toiminnallisia liikkuvuusharjoitteita staattisten venyttelyiden sijaan, sillä tällä ta-
voin kehoa voidaan valmistaa monipuolisemmin ja lajinomaisemmin tulevaan 
suoritukseen.   
4.5 Osa-alueista kohti lajinomaista alkulämmittelykokonaisuutta 
Jotta alkulämmittely olisi koripalloilijalle mahdollisimman lajinomainen, on perus-
teltua sisällyttää alkulämmittelyyn harjoitteita, joissa keskitytään koordinaation 
kehittämiseen, tasapainon harjoittamiseen, hermolihasjärjestelmän aktivointiin, 
keskivartalon hallinnan parantumiseen sekä toiminnallisiin ja dynaamisiin liikku-
vuusharjoitteisiin. Lajinomaisuutta lisää, kun alkulämmittelyn harjoitteet tehdään 
pystyasennossa, jolloin voidaan aktivoida ja valmistella lajisuorituksissa kuor-
mittuvia lihasryhmiä oikeilla nivelkulmilla sekä oppia hallitsemaan kehoa lajisuo-
ritukselle tyypillisissä asennoissa. Koripallossa tapahtuu liikettä eri suuntiin niin 
yhdellä kuin kahdella alaraajalla tehtynä, joten tämä on myös tärkeä huomioida 
alkulämmittelyssä. Erilaiset yhden alaraajan harjoitteet kehittävät muun muassa 
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alaraajojen symmetriaa, mikä on tärkeää myös vammojen ennaltaehkäisyn nä-
kökulmasta. Lisäksi pelivälineen kanssa tehdyt alkulämmittelyharjoitteet lisäävät 
lajinomaisuutta, vaikkei välinettä hyödyntäisi lajille tyypillisellä tavalla. Koripalloi-
lijan alkulämmittelyssä on huomioitava hengitys- ja verenkiertoelimistön toiminta 
ja aktivointi niin, että elimistö on valmis hengästymiseen ja sykkeen nousuun 
lähelle maksimia, koska lajille on tyypillistä vaihtelevat nopeatempoiset ja vä-
hemmän vauhtia sisältävät tapahtumaketjut. Näin ollen alkulämmittelyssä on 
hyvä toteuttaa myös sykettä nostavia harjoitteita. 
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5  OPINNÄYTETYÖN TARKOITUS JA TAVOITTEET  
5.1 Opinnäytetyön tarkoitus 
Opinnäytetyön tarkoituksena on lisätä valmentajien tietoa koripalloilijoiden ala-
raajavammoista ja niiden ehkäisystä sekä alkulämmittelyn vaikutuksista vam-
moihin.  
5.2 Opinnäytetyön tavoitteet 
Opinnäytetyön tavoitteena on kehittää alaraajavammoja ennaltaehkäisevä alku-
lämmittely. Tavoitteena on perustella alkulämmittelyyn valitut harjoitteet tieteelli-
seen tietoon ja fysioterapeutin ammatilliseen osaamiseen pohjautuen. 
5.3 Tuotos 
Opinnäytetyön tuotoksena on sähköisessä muodossa oleva opas. Oppaassa on 
lyhyesti teoriatietoa alkulämmittelystä ja sen merkityksestä. Lisäksi opas sisäl-
tää harjoitteiden demonstraatiot ja teoriataustat. Tavoitteena on, että tuotos on 
selkeä, helposti käytettävä sekä informatiivinen kokonaisuus. 
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6  KEHITTÄMISTYÖN TOTEUTTAMINEN 
6.1 Opinnäytetyön menetelmä   
Tämä opinnäytetyö on kehittämisprosessi, joka koostuu viidestä tehtäväkoko-
naisuudesta. Nämä ovat perustelu, organisointi, toteutus, arviointi ja tulosten 
levittäminen. Perusteluissa käsitellään kehittämisen tarvetta, mitä ja miksi kehi-
tetään. Organisointi vaiheessa suunnitellaan käytännön toteutus, päätetään 
työnjako ja huomioidaan resurssit. Tämän jälkeen suunnitelma toteutetaan käy-
tännössä. Toteutuksen jälkeen arvioidaan, kuinka tavoitteet on saavutettu ja 
kuinka toimintaa voisi edelleen kehittää. Kehittämisprosessin tuloksia pyritään 
tuomaan laajemmin julki esimerkiksi koulutusten avulla. (Toikko & Rantanen 
2009, 56–63.) Seuraavassa kuviossa 1 esitetään tässä opinnäytetyössä käytet-
ty sovellettu kehittämisprosessimalli.  
Perusteluna opinnäytetyölle oli tarve ehkäistä nuorten koripalloilijoiden alaraaja-
vammoja alkulämmittelyä kehittämällä. Organisointi vaiheessa laadittiin opin-
näytetyön suunnitelma. Opinnäytetyön toteutukseen kuului kirjallinen raportti, 
sähköisessä muodossa oleva opas ja tuotoksen esittäminen toimeksiantajalle. 
Toteutuksen pohjalta sekä kirjallisesta raportista saadun palautteen avulla arvi-
Perustelu:tarve 
ehkäistä 
alaraaja-
vammoja
Organisointi: 
suunnitelman 
laatiminen
Toteutus: 
kirjallinen 
raportti ja opas 
Arviointi: 
palaute
Tiedon 
levittäminen: 
oppaan esittely 
ja raportointi
Kuvio 1. Sovellettu kehittämisprosessimalli. 
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oitiin tavoitteiden saavuttamista. Toteutus kattoi myös tiedon levittämisen. Li-
säksi toimeksiantajalle ehdotettiin alkulämmittelyn toteuttamisen ja vaikutusten 
seuraamista pidemmällä aikavälillä.  
6.2 Opinnäytetyön toteutuksen vaiheet 
Opinnäytetyöprosessi aloitettiin keväällä 2012 opinnäytetyön aiheen valinnalla. 
Aihe valittiin tekijöiden mielenkiinnon ja toimeksiantajan tarpeen mukaan. Kesän 
2012 aikana aloitettiin taustatyö opinnäytetyöprosessia varten tutustumalla ai-
heeseen ja koripalloon lajina.  
Varsinainen työskentely opinnäytetyön parissa aloitettiin syksyllä 2012. Tällöin 
organisoitiin opinnäytetyöprosessia tarkemmalla aiheen määrittelyllä sekä alus-
tavan opinnäytetyösuunnitelman laatimisella. Aihe ja alustava suunnitelma esi-
teltiin aiheseminaarissa 20.9.2012. Syksy keskityttiin erityisesti teoriatiedon ja 
lähteiden etsimiseen sekä perehdyttiin aiheesta aikaisemmin tehtyihin tutkimuk-
siin ja muihin aiheeseen liittyviin lähteisiin. Teoriatietoa pyrittiin aluksi kerää-
mään mahdollisimman paljon monista eri lähteistä, jotta opinnäytetyön pohjaksi 
saatiin laaja ja kattava aineisto. Myöhemmin syksyllä laadittiin tarkempi opin-
näytetyösuunnitelma, joka piti sisällään niin teoriatietoa aiheesta, käsitteiden 
määrittelyä kuin myös viestintäsuunnitelman, aikataulun ja tiedonkeruumene-
telmät. Opinnäytetyösuunnitelma esiteltiin suunnitelmaseminaarissa 
14.12.2012, jonka jälkeen se ja toimeksiantosopimus lähetettiin toimeksiantajal-
le hyväksyttäväksi.   
Keväällä 2013 aloitettiin itse opinnäytetyön toteutus järjestelemällä hankittu, 
tarpeellinen tieto opinnäytetyön viitekehykseksi. Viitekehys esiteltiin viitekehys-
seminaarissa 2.4.2013. Viitekehystä arvioitiin ja korjailtiin palautteen mukaan 
kesällä ja syksyllä 2013. Valmis opinnäytetyöraportti esiteltiin raportointisemi-
naarissa 3.9.2013.  
Myös varsinaisen tuotoksen, oppaan, kokoaminen aloitettiin keväällä 2013 ja 
sitä jatkettiin kesällä. Oppaan kokoamiseen kuului harjoitteiden valinta, sekä 
harjoitteiden perustelut teoria- ja tutkimustietoon pohjautuen. Lisäksi oppaaseen 
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valittiin tärkeää tietoa alkulämmittelyn ja alaraajavammojen yhteyksistä sekä 
yleisistä vammoista ja vammamekanismeista. Yhtenä osana oppaan kokoamis-
ta oli myös harjoitteiden kuvaaminen ja grafiikan luominen. Opas ja osia rapor-
tista esiteltiin toimeksiantajalle loppukesällä 2013, jonka jälkeen siihen tehtiin 
palautteen mukaiset korjaukset. Lopullinen opas esiteltiin myös syksyn rapor-
tointiseminaarissa. 
6.3 Tiedonkeruumenetelmät  
Opinnäytetyön taustalle etsittiin teoriatietoa tutkimuksista, kirjallisuudesta ja ar-
tikkeleista. Teoriatiedon avulla perusteltiin keskeisiä asioita, kuten miksi alku-
lämmittely on tärkeää, millainen alkulämmittely olisi koripalloilijalle optimaalisin, 
mitä alaraajavammoja koripalloilijoilla esiintyy ja miten vammojen syntyyn voi 
vaikuttaa. Teorian, tutkimusten ja muun aineiston avulla koottiin koripalloilijalle 
lajinomaisia alkulämmittelyharjoitteita perusteluineen. Näiden harjoitteiden avul-
la pyrittiin ennen kaikkea vaikuttamaan vammojen ennaltaehkäisyyn.  
Opinnäytetyö perustuu eri tietolähteistä haettuihin artikkeleihin, tutkimuksiin ja 
kirjallisuuteen. Hakukanavina Internetissä käytettiin muun muassa Google scho-
laria, Pubmedia, Cochranea, Pedroa ja Theseusta. Yleisimmin käytettyjä haku-
sanoja, joilla opinnäytetyöhön haettiin tietoa, olivat koripallo, alaraajavammat 
urheilussa, alkulämmittely, injuries young athletes, lower limb, trauma, knee, 
ankle yms. Myös kirjallisuushauissa käytettiin vastaavia hakusanoja. Opinnäyte-
työhön valittuja tutkimuksia ja artikkeleita rajattiin myös niiden julkaisuvuoden 
mukaan. Tähän työhön valikoitiin mahdollisimman uusia tutkimuksia. Lähtökoh-
tana oli, että ensisijaisesti lähteet ovat 2000 – luvun jälkeen julkaistuja. Tutki-
musten oli oltava myös kokonaisuudessaan saatavilla ilmaiseksi.  
6.4 Opinnäytetyön menetelmien luotettavuus 
Menetelmien luotettavuus työssä tulee esille erityisesti valittujen lähteiden ja 
tutkimusten muodossa. Opinnäytetyö perustuu olemassa oleviin kirjoihin, artik-
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keleihin ja tutkimuksiin, joten alkuperäisten lähteiden luotettavuus määrittelee 
osittain myös tämän työn luotettavuuden. Lähteitä valitessa pyrittiin arvioimaan 
sekä käytettyjen hakukoneiden että valittujen artikkeleiden ja tutkimusten luotet-
tavuus tarkasti.  
Tutkimusten ja artikkeleiden kohdalla arvioitiin kriittisesti käytettyjä tutkimus- ja 
raportointimenetelmiä. Luotettavuuteen työssä vaikutti lähteiden luotettavuuden 
lisäksi oma “ymmärtämisemme”. Vieraskielisten tieteellisten tekstien lukeminen 
toi työhön oman haasteensa. Tekstien oikea ymmärtäminen varmistettiin luke-
malla lähteitä ristiin sekä keskustelemalla niistä yhdessä. Siinä missä lähteiden 
valinta ja lukeminen vaikuttivat tärkeänä osana työn luotettavuuteen, vaikutti 
siihen myös raportointi ja kirjaaminen. Luotettavuuden kannalta oli tärkeää, että 
tulokset pystyttiin ilmaisemaan ja uudelleen kirjaamaan tutkimusten alkuperäis-
ten lähteiden mukaisesti.  
Työn luotettavuuteen vaikuttaa myös se, että työssä on jouduttu käyttämään 
toissijaisia lähteitä, jolloin osa käytetyistä lähteistä ja tutkimuksista sisältää jo 
muidenkin tekijöiden tulkintaa alkuperäisistä lähteistä. Toissijaisten lähteiden 
käyttämisessä on riski, että asiasisältö muuttuu tulkitsijoiden mukaan ja alkupe-
räiset tulokset muuttuvat. Toissijaisten lähteiden käyttöön kuitenkin päädyttiin, 
koska vastaavaa tietoa ei ollut saatavilla edellä mainittujen käyttämiemme kri-
teerien perusteella.  
6.5 Oppaan harjoitteiden perustelut 
Oppaan harjoitteet on valikoitu tutkimustuloksiin pohjautuen, missä on todettu 
olevan vaikutusta alaraajavammojen syntyyn ennaltaehkäisevästi. Opas sisäl-
tää vaihtoehtoisia harjoitteita jokaisesta osa-alueesta; juoksutekniikasta, voi-
masta, tasapainosta, liikkuvuudesta ja koordinaatiosta. Näistä osa-alueista val-
mentaja valitsee sopivat harjoitteet riippuen pelaajien iästä ja taidoista sekä tu-
levan harjoituksen tavoitteista.  
Juoksutekniikka osa-alueen harjoitteet perustuvat siihen, että tutkimuksissa 
(Soligard ym. 2008, 7) on todettu erilaisten juoksu- ja hyppyharjoitusten paran-
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tavan polven oikeanlaista kontrollia ja linjausta sekä keskivartalon hallintaa. 
Progressiivisesti vaikeutuvien juoksu- ja hyppyharjoitteiden avulla saadaan pe-
laaja keskittymään tulevaan ja näin ollen aktivoidaan myös keskushermostoa. 
(Saari ym. 2009, 4-27). 
Alkulämmittelyn voimaharjoitteet sisältävät keskivartaloa ja alaraajoja aktivoivia 
harjoitteita. Keskivartalon hallinta on edellytys optimaalisesti toimiville alaraajoil-
le. Alaraajojen aktivoinnissa tärkeässä roolissa on niin sanotun takaketjun lihak-
set eli reiden takaosan, pohkeen ja pakaran lihasten aktivoituminen. Koripallo 
sisältää paljon hyppyjä ja ennen kaikkea hypyistä alastuloissa on tärkeää, että 
takaketjun lihakset aktivoituvat riittävästi. Tällä tavoin voidaan suojella polven 
liiallista kuormitusta ja vähentää siihen kohdistuvaa kontaktivoimaa. (Hewett 
ym. 2010, 236, 240–242; Saari ym. 2009, 4-27 & Soligard ym. 2008, 8.) 
Tasapaino osa-alueen harjoitteissa voidaan harjoittaa mahdollisimman tehok-
kaasti alaraajojen oikeanlaista linjausta, kehittää tasapainoa sekä parantaa ala-
raajojen symmetriaa tekemällä sekä yhden että kahden alaraajan harjoitteita. 
Harjoitteet, joissa tarkoituksenmukaisesti horjutetaan tasapainoa kehittävät re-
aktioaikoja eli kykyä reagoida ja korjata asentoa ja samalla proprioseptiikka ke-
hittyy (Hewett ym. 2010, 241 & Soligard ym. 2008, 7-8.) Nämä ovat koripalloili-
joille tärkeitä osa-alueita, sillä lajissa ollaan jatkuvasti kontaktissa toiseen pelaa-
jaan sekä tehdään suorituksia niin yhdellä kuin kahdella alaraajalla. Samalla 
pelaaja joutuu hallitsemaan keskivartaloaan ja kehittämään koordinaatiotaan.  
Riittävä liikkuvuus ja lihastasapaino ovat merkittävässä roolissa alaraajojen oi-
keanlaisen linjauksen kanssa. Koripalloilijoilla kiristävät yleensä lonkankoukista-
jat, sillä peliasennossa lonkat ovat fleksoituneena. Kireät lonkakoukistajat aihe-
uttavat lantion kallistumisen eteenpäin, minkä seurauksena lannerangan lor-
doosi korostuu. Reiden takaosan lihasten kireys taas aiheuttaa lantion kallistu-
misen taaksepäin, jolloin lannerangan lordoosi oikenee. Yhtälailla kuin korostu-
nut lannelordoosi myös suoristunut lannenotko aiheuttaa alaraajojen toiminnan 
muutoksen sekä selän kuormittumisen väärällä tavalla. Nämä lisäävät alaraaja-
vammojen riskiä. Näihin perustuen oppaassa on dynaamisia liikkuvuusharjoittei-
ta, jotka keskittyvät lonkankoukistajien sekä reiden takaosan lihasten kireyksien 
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ehkäisyyn. Pohkeen alueen lihakset on tärkeä aktivoida dynaamisesti, sillä op-
timaalinen peliasento edellyttää riittävää liikkuvuutta nilkkaniveliltä. Lisäksi har-
joittamalla pohkeille dynaamisia, pumppaavia liikkeitä, varataan niihin samalla 
elastista energiaa, mikä on tärkeää liikkeiden hallinnan kannalta. (Saari ym. 
2009, 4-27; Ström & Ahonen 2011, 267, 277–279.) 
Koordinaatio osa-alueen harjoitteiden tavoitteena on kehittää muun muassa 
alaraajojen symmetriaa, asentokontrollia, ponnistusvoimaa, keskivartalon hallin-
taa sekä alaraajojen oikeanlaista linjausta. (Hewett ym. 2010, 239–241.) Hyvän 
koordinaatiokyvyn avulla nopeita suunnanmuutoksia ja liikkeitä on helpompi 
hallita, jolloin pelisuorituksista tulee sujuvampia. Näin ollen hyvällä koordinaa-
tiokyvyllä on merkittävä vaikutus pelaajan suoriutumiseen pelin vaatimista tilan-
teista, mutta myös loukkaantumisriski pienenee. (Kiiskinen 2005, Meron ym. 
2004 mukaan.)   
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7 POHDINTA   
Alaraajavammat, etenkin nilkka- ja polvivammat, ovat koripalloilijoiden yleisim-
piä urheiluvammoja. Oikeanlaisella alkulämmittelyllä voidaan vaikuttaa ennalta-
ehkäisevästi vammojen syntyyn. Alkulämmittely tulee toteuttaa säännöllisesti 
ennen jokaista harjoitusta ja peliä, kiinnittäen huomiota oikeaan suoritustekniik-
kaan. Jotta alkulämmittelyllä voidaan vaikuttaa alaraajavammojen syntyyn, sen 
tulee sisältää lajinomaisia koordinaatio-, tasapaino-, voima- ja liikkuvuusharjoit-
teita.  
Fysioterapeuttien osaamista ja fysioterapian näkökulmaa olisi hyödyllistä tuoda 
enemmän esille osana koripalloharjoittelua. Ennen kaikkea tämän opinnäyte-
työn toimeksiantaja seurassa kaivataan lisää tietoa siitä, kuinka urheiluvammoja 
voitaisiin ennaltaehkäistä. Toimeksiantajan näkemyksen mukaan alkulämmittely 
on osa-alue, jota seuran joukkueissa tulisi kehittää lajinomaisemmaksi. Toimek-
siantaja kaipasi perusteluja sille, millaisia harjoitteita tulisi tehdä alkulämmitte-
lyssä, miksi ja mihin asioihin suoritustekniikassa tulee kiinnittää huomiota, jotta 
alkulämmittelyllä olisi enemmän alaraajavammoja ennaltaehkäiseviä vaikutuk-
sia.  
7.1 Tavoitteiden ja tarkoituksen toteutuminen 
Opinnäytetyön tavoitteena oli kehittää alaraajavammoja ennaltaehkäisevä alku-
lämmittely, josta tuotoksena on opas valmentajille. Tavoitteena oli myös tieteel-
liseen tietoon ja omaan ammatilliseen osaamiseen pohjautuen perustella op-
paan alkulämmittelyn harjoitteet. Nämä tavoitteet saavutettiin. Harjoitteet perus-
tuvat tavoitteiden mukaisesti tutkimustuloksiin ja myös omaa ammatillista 
osaamista sekä tietoa on hyödynnetty harjoitteiden perusteluissa.  
Yhtenä tavoitteena oli, että seuran valmentajat ottavat laaditun alkulämmittely-
ohjelman periaatteet osaksi säännöllistä harjoittelua.  Käytännössä alkulämmit-
telyohjelman toteutumisen ja sen vaikutusten seuranta olisi vaatinut pitkän seu-
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rantajakson, johon meillä ei tätä opinnäytetyötä tehdessä ollut resursseja.  Tut-
kimukset, joiden pohjalta lämmittelyohjelman harjoitteet valittiin, olivat kuitenkin 
toteutettu vastaavanlaisia liikkeitä ja intensiteettiä sisältävien lajien pelaajille ja 
nämä tutkimustulokset osoittivat lähes poikkeuksetta, että alaraajavammoja 
voidaan ennaltaehkäistä oikeanlaisella alkulämmittelyllä. Näin ollen opinnäyte-
työmme alkulämmittelyohjelman harjoitteilla voidaan olettaa olevan vaikutusta 
vammojen syntyyn. Jotta laaditun alkulämmittelyohjelman harjoitteilla voidaan 
saavuttaa positiivisia tuloksia alaraajavammojen ennaltaehkäisyn näkökulmas-
ta, tulee valmentajien ohjata harjoitteet oikeita liikesuorituksia painottaen. Lisäk-
si pelaajien motivoiminen harjoitteluun on oleellista hyvien harjoitustulosten 
saavuttamiseksi. (Sandström & Ahonen 2011, 66–72.) Vaikka ohjaamiseen liit-
tyvien tekijöiden ja pelaajien motivoimiseen liittyvien asioiden käsittely ja huo-
mioiminen on erittäin tärkeää, päätettiin jättää aiheiden tarkastelu tästä opinnäy-
tetyöstä pois ajan rajallisuuden vuoksi. 
Opinnäytetyön tarkoituksena oli tuoda lisätietoa toimeksiantajaseuran valmenta-
jille koripalloilijoiden alaraajavammoista ja niiden ennaltaehkäisystä. Lisäksi tar-
koituksena oli saada valmentajat miettimään uudella tavalla urheilijoiden terve-
yttä ja tulevaisuutta sekä parantamaan harjoittelun laatua. Tämä pyrittiin saavut-
tamaan pitämällä valmentajille esittelytilaisuus opinnäytetyön ja ennen kaikkea 
oppaan sisällöstä. Tilaisuuteen oli kutsuttu kaikki Forssan alueen koripalloval-
mentajat, mutta osallistujamäärä jäi tästä huolimatta vähäiseksi. Tilaisuuden 
vähäiseen osallistujamäärään saattoi vaikuttaa tilaisuuden järjestäminen lyhyel-
lä varoitusajalla. Vähäisestä osallistujamäärästä johtuen tavoite tiedon levittä-
misestä ei täysin toteutunut ja vastuu valmentajien tiedon saannista jäi toimek-
siantajalle. Toimeksiantajaa kehotettiin jatkamaan tiedonlevitystä sekä alku-
lämmittelyn toteuttamisen seuraamista valmentajien keskuudessa.  
7.2 Opinnäytetyöprosessin ja oman oppimisen arviointi 
Opinnäytyöprosessin pohjaksi valittiin kehittämisprosessimalli (Toikko & Ranta-
nen 2009), jota sovellettiin tähän työhön sopivaksi (Kuvio 1.). Kehittämisproses-
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simallia käytettiin jäsentämään opinnäytetyöprosessin etenemistä. Mallin käyt-
täminen loi teoreettisen pohjan opinnäytetyön eri vaiheille, minkä avulla koko 
opinnäytetyöprosessi hahmottui selkeämmin.      
Opinnäytetyösuunnitelman laatimisessa onnistuttiin löytämään opinnäytetyön 
kannalta olennaiset avainkäsitteet ja teoriatietoa näiden ympärille. Tämä helpot-
ti lopullisen opinnäytetyöraportin työstämistä. Opinnäytetyön tavoitteiden ja tar-
koituksen asettaminen oli haasteellista. Erityisesti tavoitteiden ja tarkoituksen 
rajaaminen, tarkentaminen ja konkretisoiminen koettiin vaikeaksi. Pitkän työs-
tämisen jälkeen opinnäytetyön tavoitteet ja tarkoitus saatiin realistisiksi sekä 
selkeiksi, jolloin tavoitteellinen työskentely helpottui. Opinnäytetyösuunnitel-
massa olisi pitänyt tarkemmin ottaa huomioon tuotoksen totetuttamiseen liittyvät 
seikat, kuten kuvausajankohta ja –paikka sekä mallit. Tämä olisi helpottanut 
oman työskentelyn aikatauluttamista sekä todennäköisesti parantanut tiedon 
levittämisen onnistumista.    
Sekä opas että opinnäytetyöraportti perustuvat pitkälti jo valmiisiin lähteisiin, 
mikä korosti tiedonhaun onnistumisen tärkeyttä ja lähteiden kriittistä arviointia. 
Tiedonhakuun ja lähteiden valintaan haasteita toi erityisesti se, ettei kaikkia so-
pivia tutkimuksia saanut auki ilmaiseksi. Tämän vuoksi lähteiden valintaperus-
teista jouduttiin välillä joustamaan, jotta teoriaa saatiin riittävästi työn pohjalle. 
Huomiota kiinnitettiin lähteiden kriittiseen lukemiseen ja arviointiin, missä haas-
teen loi lähinnä vieraskielisen tekstin tulkitseminen. Tiedonhakuprosessin aika-
na oppi käyttämään erilaisia hakukanavia ja arvioimaan kriittisesti lähteitä.  
Opinnäytetyöraportin kirjoittaminen ja teoreettisen viitekehyksen kokoaminen oli 
kokonaisuudessaan pitkä prosessi, johon mahtui sekä haasteita että onnistumi-
sia. Yhtenäisen tekstin tuottaminen oli työlästä, sillä opinnäytetyötä ei ollut 
mahdollista kirjoittaa yhdessä samanaikaisesti. Prosessin aikana oppi konkreet-
tisten tietojen lisäksi prosessi- ja ryhmätyöskentelyä pitkällä ajanjaksolla, kykyä 
sietää keskeneräisyyttä ja sinnikkyyttä jatkaa työskentelyä. Raportin kirjoittami-
sen aikana oppi arvioimaan ja arvostamaan sekä omaa että toisten kirjoittamaa 
tekstiä. Lisäksi opinnäytetyöraportin kirjoittamisen myötä oppi  ymmärtämään, 
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ettei tekstiä voi muokata loputtomasti. Ajan rajallisuus ja oma vaatimustaso työn 
suhteen eivät välttämättä kohtaa.     
7.3 Oppaan arviointi 
Haasteita oppaan työstämisessä oli tiedon ja harjoitteiden rajaaminen ja yksin-
kertaistaminen selkeään muotoon niin, että opas on helppolukuinen. Harjoittei-
den perustelut oli pidettävä lyhyinä ja ytimekkäinä, mutta kuitenkin kattavina ja 
kuvailevina. Oppaan tekstejä suunnitellessa haasteen asetti valmentajien erilai-
set taustat ja tietotasot. Tästä huolimatta pyrittiin saamaan aikaiseksi opas, joka 
palvelisi kaiken tasoisia valmentajia. Erityisesti harjoitteiden kuvaukset ja ”kiinni-
tä huomiota” -osuudet oli tärkeä saada selkeiksi, jotta väärien liikesuoritusten 
riski minimoitaisiin ja kokemattomampikin valmentaja pystyisi korjaamaan pe-
laajien asennot tarvittaessa.  Ulkoasultaan opas oli saatava houkuttelevaksi ja 
positiiviseksi, jotta valmentajat kiinnostuisivat siitä ja ottaisivat sen käyttöön. 
Harjoitteiden valokuvaaminen ja kuvien muokkaaminen oppaaseen sopiviksi loi 
omat vaikeutensa, sillä aiempi kokemus valokuvaamisesta, kuvien käsittelystä 
tai muusta visuaalisesta suunnittelusta on vähäistä. Yksinkertaisilla työkaluilla 
päästiin tulokseen, johon voi olla tyytyväinen.  
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Kuvauslupa 
Hei pelaajat ja vanhemmat, 
Olemme Turun Ammattikorkeakoulun, Terveys ja hyvinvointi -yksikön, fysioterapian koulutusoh-
jelman opiskelijoita. Teemme opinnäytetyötä Forssan Koripojat Ry:lle koripalloilijoiden alaraaja-
vammojen ennaltaehkäisystä alkulämmittelyn avulla. Teemme oppaan seuran valmentajien 
käyttöön, oppaassa on kuvattu alkulämmittelyharjoitteet. Oppaan toteutukseen tarvitsemme 
koripalloilijoita harjoitteiden kuvaamista varten. Kuvia käytetään ainoastaan opinnäytetyöhöm-
me.  
 
Saako lapsestanne ottaa valokuvia, joita voimme hyödyntää opinnäytetyössämme?  
Kyllä ___ Ei___ 
 
Kuviani saa käyttää opinnäytetyössä. (Pelaajan suostumus) 
Kyllä ___ Ei___ 
 
Pelaajan nimi: __________________________________________  
 
Pvm ja paikka: __________________________________________  
 
Vanhemman allekirjoitus: __________________________________ 
 
 
Mikäli ilmenee kysyttävää, ottakaa meihin rohkeasti yhteyttä! 
Yhteistyöterveisin, 
Fysioterapeuttiopiskelijat 
Ninni Viitamäki Marikki Sinkkonen Anniina Salo 
040 8246033  050 3090881  050 4072046 
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ALKUSANAT
Alaraajavammat ovat koripalloilijoiden yleisimpiä urheiluvammoja 
aiheuttaen runsaasti poissaoloja harjoitus- ja pelikauden aikana.  
Tutkimusten mukaan alkulämmittelyllä on todettu olevan 
positiivisia vaikutuksia alaraajavammojen ennaltaehkäisyssä.
Tähän oppaaseen on koottu harjoitteita koripalloilijoiden 
alaraajavammojen ennaltaehkäisemiseksi. Näistä harjoitteista 
valmentajat voivat koota pelaajille sopivan 
alkulämmittelykokonaisuuden. Lisäksi opas sisältää tietoa 
alkulämmittelyn yhteydestä alaraajavammoihin sekä esittelee 
koripalloilijoiden yleisimmät alaraajavammat ja niiden 
syntymekanismit.
Lähteet: Harmer 2005, 31,38. Pasanen 2009, 43-50.  
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ALKULÄMMITTELYN VAIKUTUKSIA
Alkulämmittelyn yhteydessä:
• Verenkierto vilkastuu, jolloin lihakset 
saavat enemmän happea, energiaa, 
hormoneja ja lihaksista poistuu kuona-
aineita. 
• Hengitystiheys ja elimistön lämpötila 
nousevat, jolloin lihasten suoritus- ja 
palautumiskyky paranevat.
• Proprioseptiikka (eli nivelen liike- ja 
asentotunto) ja  lihasten 
voimantuottokyky tehostuu, jolloin 
räjähtävyys, nopeus,   reaktiokyky sekä 
tasapaino ja liikkeen taloudellisuus 
paranevat. 
• Tarkkaavaisuus ja valppaus lisääntyvät, 
mikä parantaa koordinaatiota ja 
liikkeiden tarkkuutta.
Lähteet:  Saari ym. 2009,3-4.  Keränen 2010, Hakkaraisen ym. 2009, 273 mukaan . Soligard ym. 2008.
Erityisesti hermolihasjärjestelmän 
toiminnan aktivointiin ja lajinomaiseen 
lämmittelyyn perustuvilla 
alkulämmittelyohjelmilla on saatu 
positiivisia tuloksia alaraajavammojen 
ennaltaehkäisyssä. 
• Tutkimuksissa käytetyissä 
harjoitusohjelmissa on yhdistelty 
lihasvoima-, tasapaino- ja 
lajinomaisia ketteryysharjoitteita sekä 
venyttelyä ja alastulotekniikoiden 
harjoittelua. 
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ALKULÄMMITTELYN VAIKUTUKSIA
Kun alkulämmittelyn harjoitteet kohdistuvat varsinaisessa suorituksessa 
kuormittuviin lihasryhmiin ja ne suoritetaan lajinomaisilla nivelkulmilla: 
• Keskushermostossa liikkeeseen ja liikekontrolliin osallistuvien aivoalueiden 
aineenvaihdunta lisääntyy.
• Varsinaisessa suorituksessa käytetyt lihakset aktivoituvat ja valmistautuvat 
suoritukseen.
• Liikkeet opitaan suorittamaan teknisesti oikein myös itse suorituksen aikana. 
• Pidempään toteutettuna varsinaisessa suorituksessa käytettyjen lihasten 
voimataso ja  venyvyys paranevat.
Vammariski pienenee huomattavasti,  kun hermosto ja 
lihakset ovat aktivoituneet ja valmiita tulevaan suoritukseen. 
Lisäksi lihasten voimatason sekä venyvyyden tulee olla 
riittävät. Harjoitteiden suorittaminen teknisesti oikein on myös 
olennaista vammariskin pienenemisen kannalta.
Lähteet:  Saari ym. 2009,3-4.  Keränen 2010, Hakkaraisen ym. 2009, 273 mukaan . Soligard ym. 2008.
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OPPAAN KÄYTTÖOPAS
• Opas sisältää vaihtoehtoisia harjoitteita, joista valmentaja valitsee pelaajille sopivat vaihtoehdot. Liikkeitä valitaan 
jokaisesta osa-alueesta:  juoksutekniikasta, voimasta, tasapainosta, liikkuvuudesta ja koordinaatiosta. Valmentaja 
voi varioida, vaikeuttaa tai helpottaa harjoitteita pelaajien tason sekä ikäryhmän mukaan.
• Oppaan harjoitteet kehittävät samanaikaisesti useaa eri osa-aluetta, sillä tarkoitus on, että lämmittely on 
kokonaisvaltainen  ja aktivoi koko hermolihasjärjestelmää mahdollisimman tehokkaasti. 
• Oppaan harjoitteiden tavoitteena on, että pelaajat oppivat alkulämmittelyn yhteydessä vartalon oikeat linjaukset 
ja nivelkulmat, jolloin pelaaja osaa suorittaa ne oikein myös pelitilanteissa.
• Valmentajan tulee kiinnittää huomiota harjoitteiden suoritustekniikkaan. Väärin suoritetut harjoitteet kuormittavat 
niveliä ja lihaksia virheellisesti ja edesauttavat väärien liikemallien oppimista sekä vammojen syntymistä.
• Alkulämmittelyn tulee kestää 15-30 minuuttia, jotta sillä saadaan aikaan halutut vaikutukset.  
• Alkulämmittelyä suunnitellessa on huomioitava tulevan harjoitussuorituksen tavoitteet ja painopisteet, jotta 
alkulämmittely tukee tulevaa  harjoitusta. Näin ollen oppaan harjoitteet voidaan toteuttaa eri järjestyksessä ja 
tietyn osa-alueen harjoitteita painottaen.  Esimerkiksi  valmentaja voi teettää enemmän koordinaatio ja sykettä 
nostavia harjoitteita, mikäli tuleva harjoitus tulee sisältämään runsaasti siirtymäharjoituksia. Myös pelaajien ikä, 
taitotaso, vammat ja harjoituskuormitus pitää huomioida ajassa, joka käytetään yhteen osa-alueeseen tai 
harjoitteeseen. Tämän vuoksi oppaassa ei ole määritelty tarkkoja toistomääriä tai aikoja, vaan jokaisen 
valmentajan tulee miettiä tulevan harjoituksen kautta alkulämmittelyn kesto ja rakenne.
• Alkulämmittely tulee suorittaa säännöllisesti ennen jokaista harjoituskertaa, jotta sen voidaan katsoa 
ennaltaehkäisevän vammojen syntymistä.
Lähteet:  Saari ym. 2009, 3-5.
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Kiinnitä huomiota:
• Vartalon asentoon: Pidä selkä 
suorana. Älä päästä ylävartaloa 
kallistumaan kummallekaan puolelle, 
vaan pyri säilyttämään hartiat 
lonkkien päällä.
• Alaraajojen asentoon ja linjaukseen: 
Pidä paino tasaisesti molemmilla 
jaloilla. Huolehdi, että polvilumpiot 
osoittavat suoraan eteenpäin ja 
pysyvät samassa linjassa 1./2. 
varpaan kanssa. 
PELIASENTO
7
Jotta pelaaja pystyy liikkumaan oikeassa 
peliasennossa optimaalisesti vartaloa 
kuormittaen, vaatii se riittävää keskivartalon 
ja alaraajojen voimaa, liikkuvuutta, 
koordinaatiota ja tasapainoa. 
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JUOKSUTEKNIIKKA
Lämmittävä osio, hengitys- ja 
verenkiertoelimistön aktivointi
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JUOKSUTEKNIIKKA
Lämmittävä osio, hengitys- ja verenkiertoelimistön aktivointi
• Koostuu erilaisista koordinaatiota kehittävistä juoksu- ja hyppelysarjoista. 
• Tavoitteena on sykkeen nouseminen, kehon lämpötilan nouseminen ja 
keskushermoston aktivoituminen.
• Juoksutekniikkaharjoitteet ovat tärkeitä, jotta urheilija joutuu keskittymään 
suoritukseen heti harjoituksen alusta, jolloin saadaan myös keskushermosto 
aktivoitumaan.
• Juoksuharjoitteet alkulämmittelyssä opettavat oikeanlaista polven hallintaa ja 
keskivartalon stabiliteettia korille leikkaamisen ja hypyistä alastulojen aikana.
• Alkulämmittelyn vaikutus on todettu paremmaksi vammojen ennaltaehkäisyn 
näkökulmasta, kun harjoitteet ovat vaihtelevia ja vaikeusasteeltaan progressiivisia.
Lähteet:  Saari ym. 2009,4-27.  Keränen 2010, Hakkaraisen ym. 2009, 273 mukaan . Soligard ym. 2008,7.
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JUOKSUTEKNIIKKA
Lämmittävä osio, hengitys- ja verenkiertoelimistön aktivointi
ESIMERKKEJÄ 
1) Polvennostojuoksu + variaatiot
2) Kantapäät pakaraan – juoksu + variaatiot
3) Ristiaskeljuoksu + variaatiot
4) Vuorohyppelyt +variaatiot
5) Kevyet vuoroloikat
Juoksutekniikka osa-alue voidaan aloittaa esimerkiksi 
lämmittelyhölkällä. Tämän jälkeen tehdään muutamia erilaisia 
juoksutekniikka- ja koordinaatioharjoitteita, aloittaen helpommista, 
edeten kohti haastavampia harjoitteita. 
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VOIMA
Alaraajojen aktivointi ja 
keskivartalon hallinta
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VOIMA
Alaraajojen aktivointi ja keskivartalon hallinta
• Tavoitteena on parantaa keskivartalonlihasten toimintaa  ja liikesuorituksiin osallistumista 
sekä  vahvistaa hartiaseudun lihaksia. 
• Koripallossa peliasennon ylläpitämisen kannalta hartiaseudun toiminnan aktivoituminen ja 
staattisen voiman vahvistuminen  hartiaseudussa on tärkeää. 
• Keskivartalon hallinta, tasapaino ja hermolihasjärjestelmän sekä lonkan kontrolli  ja polven 
linjaukset estävät liiallista polven sisäänpäin kääntymistä sekä staattisten että 
dynaamisten liikkeiden aikana.
• Pelaajien polvet eivät saa kääntyä sisäänpäin nopeissa suunnanmuutoksissa tai 
kontaktissa vastustajaan. Tällaisia liikemalleja tulisi suoritusten aikana välttää. 
• Harjoitteet tulee suorittaa oikealla tekniikalla. Keskivartalon hallintaan tulee kiinnittää 
huomiota paikallaan olemisen, juoksemisen, harhauttamisen, leikkaamisen, hyppäämisen  
sekä alastulojen aikana.
Lähteet:  Saari ym. 2009,4-27.  Keränen 2010, Hakkaraisen ym. 2009, 273 mukaan . Soligard ym. 2008,7.
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Kyykyt
Voima
• Kehittävät keskivartalon hallintaa.
• Aktivoivat takaketjun lihaksia 
(pakarat, reiden takaosan lihakset, 
pohkeet).
• Parantavat alaraajojen lihasvoimaa 
ja liikekontrollia.
• Kehittävät raajojen symmetriaa.
Lähteet:  The ”11+” 50-53. Hewett ym. 2010, 240-241.
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Suoritusohje:
• Seiso lantionlevyisessä haarassa, astu askel 
eteen, vie pallo pään yläpuolelle. 
• Kyykisty niin, että alaraajojen polvikulmat ovat 
noin 90 astetta ja taaimmaisen alaraajan polvi 
osoittaa suoraan  kohti lattiaa. 
• Kyykkäysasennossa taivuta ylävartaloa sivuille 
ja taakse. 
• Palaa alkuasentoon ponnistamalla 
etummaisella alaraajalla ylös.
Askelkyykky taivutuksella
Voima
Kiinnitä huomiota:
• Alaraajojen linjaukseen: Polvet ja 
varpaat osoittavat hieman ulospäin, 
polvilumpioiden tulee säilyä linjassa 
1./2. varpaan päällä.  Säilytä lantion 
levyinen haara-asento myös 
kyykätessä.
• Lantion asentoon: Säilytä lantio 
kyykätessä  ja taivutusten aikana 
neutraaliasennossa.
14
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Suoritusohje:
• Asetu hieman lantiota 
leveämpään haaraan ja nosta 
pallo pään yläpuolelle. 
• Kyykkää noin 90 asteen polvi- ja 
lonkkakulmaan.
• Palaa  takaisin lähtöasentoon.
Kahden jalan kyykky
Voima 
Kiinnitä huomiota:
• Vartalon asentoon: Selkä suorana 
koko liikkeen ajan.
• Alaraajojen linjaukseen: Polvet ja 
varpaat osoittavat hieman 
ulospäin, polvilumpioiden tulee 
säilyä linjassa 1./2. varpaan 
päällä. Vältä polvien yliojennusta.
Selän oikean linjauksen 
harjoitteleminen keppi 
selän takana. Kepin 
tulee kyykistyessä osua 
takaraivoon, 
lapaluiden väliin sekä 
alaselkään.
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Keskivartalon hallinnan harjoitukset levypainolla
Voima
Keskivartalon hallintaa ja stabilointia on 
olennaista kehittää syvien vartalon 
lihasten harjoitteilla pinnallisten vartalon 
lihasten sijaan. Keskivartalon 
pinnallisten lihasten harjoitteilla ei 
paranneta keskivartalon stabiliteettia. 
Harjoitteita tulee toteuttaa eteen - taakse, 
sivuttain, pystyakselin ympäri sekä 
kiertosuunnassa,  koska koripallopelin aikana 
tapahtuu liikkeitä eri liikesuunnissa sekä niiden 
yhdistelminä.  
Tämän vuoksi on tärkeää aktivoida keho 
toimimaan kaikkiin näihin lajinomaisiin 
liikesuuntiin.
Lähteet:  Hewett ym. 2010, 241. Saari ym. 2009, 4-27.
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Suoritusohje: 
• Seiso lantion levyisessä 
haara-asennossa 
levypaino molemmissa 
käsissä vartalon edessä.
• Pyöritä painoa vartalon 
ympäri vaihdellen sitä 
kädestä toiseen.
Kiinnitä huomiota:
• Vartalon asentoon: Pidä 
lantio ja keskivartalo 
paikallaan koko liikkeen 
ajan.
• Alaraajojen asentoon: 
Säilytä  paino 
symmetrisesti molemmilla 
alaraajoilla ja vältä 
polvien yliojennusta.
Levypainon vienti vartalon ympäri
Voima
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Kiinnitä huomiota:
• Vartalon asentoon: Säilytä 
kyykistyessä selkä suorana ja 
heilautusvaiheessa keskivartalo 
hallitusti paikallaan.
• Alaraajojen linjaukseen: Polvet ja 
varpaat osoittavat hieman ulospäin, 
polvilumpioiden tulee säilyä linjassa 
1./2. varpaan päällä. Vältä polvien 
yliojennusta.
Heilautus
Voima
Suoritusohje:
• Seiso hieman lantiota 
leveämmässä haarassa. 
• Kyykisty samalla vieden 
levypaino alas alaraajojenväliin. 
• Kyykystä noustessa heilauta 
levypaino suorin käsin pään 
yläpuolelle. 
• Palauta rauhallisesti takaisin 
alkuasentoon.
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Suoritusohje:
• Seiso lantion levyissä haara-asennossa, 
nosta levypaino rinnan korkeudelle. 
• Kierrä ylävartaloa taakse, suorista samalla 
kädet kohti takakulmaa. 
• Palaa lähtöasentoon hallitusti.
Kiinnitä huomiota:
• Lantion asentoon: Pidä lantio paikallaan 
neutraaliasennossa liikkeen aikana. Seiso 
symmetrisesti molemmilla alaraajoilla.
Kierto sivulle
Voima
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Suoritusohje:
• Seiso lantion levyisessä haara-
asennossa. 
• Kyykisty ja kumarru hieman eteen 
sekä vie levypaino jalkojen sivuun 
kohti alakulmaa.
• Ojenna vartalo ja heilauta paino 
hallitusti kohti vastakkaista yläkulmaa 
kiertäen samalla ylävartaloa liikkeen 
suuntaan. 
Kiinnitä huomiota: 
• Vartalon asentoon:  Hallitse 
keskivartalo liikkeen aikana ja pidä 
selkä suorana.
• Alaraajojen linjaukseen: Polvet ja 
varpaat osoittavat hieman ulospäin, 
polvilumpioiden tulee säilyä linjassa 
1./2. varpaan päällä. Vältä polvien 
yliojennusta.
Heilautus diagonaaliin
Voima
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Keskivartalon hallinnan ja lapatukilihasten 
harjoitteleminen lankku- ja punnerrusasennossa
Voima
Lähteet:  Saari ym. 2009, 15-21. Soligard ym. 2008, 2-5. The ”11+” 2008, 30-31.
Keskivartalon hallinnan ja stabiliteetin ylläpitäminen on yksi avaintekijä optimaalisesti 
toimiville alaraajoille, erityisesti polvinivelelle. Pelaajalla täytyy olla riittävästi  voimaa ja 
hermolihasjärjestelmän kontrollia, jotta keskivartalon stabiliteetti on mahdollinen. 
Keskivartalon hallinnalla on merkittävä rooli vammojen ennaltaehkäisyssä. Keskivartalon 
toiminnalliseen yksikköön kuuluu vartalonlihasten lisäksi myös lantion ja lonkan alue. 
Seuraavat harjoitteet vahvistavat keskivartalon lisäksi myös lapatukilihaksia, mikä on tärkeää 
asennonhallinnan kannalta.
21
Suoritusohje:
• Asetu kyynärnojaan lattialle ja nosta vartalo 
suorana ylös alustalta.
• Lankkupidon voi suorittaa myös polvet maassa tai 
vain yhden yläraajan varassa sivulankkuna.
Kiinnitä huomiota:
• Vartalon linjaukseen: Pidä vartalo suorassa linjassa 
(korvat, olkapäät, lonkat ja polvet samalla viivalla) 
ja keskivartalonlihakset koko ajan aktivoituna. Pidä 
kyynärpäät olkapäiden alapuolella.
• Lapatukeen: Säilytä yläselän hallinta, älä päästä 
lapaluita sirottamaan.
Lankku
Voima
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Suoritusohje:
• Asetu punnerrusasentoon . Vie saman 
puolen polvea kohti kyynärpäätä. 
• Vaihtoehtoisesti vie polvea kohti 
vastakkaista kyynärpäätä.
Kiinnitä huomiota:
• Vartalon linjaukseen: Säilytä vartalossa  
suora linja koko liikkeen ajan. Pidä selkä 
suorana ja keskivartalon lihakset koko 
ajan aktivoituna.
• Lapatukeen: Säilytä yläselän hallinta, älä 
päästä lapaluita sirottamaan.
Polvenveto punnerrusasennossa
Voima
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Suoritusohje: 
• Asetu punnerrusasentoon.
• Kolmipistelankku: nosta vuorotellen yksi raaja irti 
alustalta. 
• Kaksipistelankku: nosta samaan aikaan 
vastakkaisen tai saman puolen käsi ja jalka irti 
alustalta. 
Kiinnitä huomiota:
• Vartalon linjaukseen: Säilytä vartalossa  suora linja 
koko liikkeen ajan (korvat, olkapäät, lantio ja 
kantapäät samassa linjassa) ja pidä 
keskivartalonlihakset aktivoituina.
• Lapatukeen: Säilytä yläselän hallinta, älä päästä 
lapaluita sirottamaan.
• Lantion asentoon: Pidä lantio koko liikkeen ajan 
paikallaan ja suorassa, suoliluut osoittaen suoraan 
kohti lattiaa.  
Kolmi- ja kaksipistelankku
Voima
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Vartalon takaosan lihasten aktivoiminen
Voima
Lähteet:  Hewett ym. 2010, 236,240-241.  Saari ym. 2009, 15-21. Soligard ym. 2008, 2-5. The ”11+” 2008, 30-31.
Taka-osan lihasten eli etenkin pakaralihasten, reiden 
takaosan lihasten ja pohkeen lihasten tulee olla 
rekrytoitu oikein. Tämä vaikuttaa kontaktivoimien 
vaimentumiseen esimerkiksi hypyistä alastuloissa, 
mikä taas vaikuttaa siihen, ettei niveliin ja nivelsiteisiin 
pääse kohdistumaan suuria voimia. Esimerkiksi 
Hamstring curl - harjoitteen, on todettu kasvattavan 
eksentristä eli jarruttavaa lihasvoimaa ja vähentävän 
reiden takaosan lihasten revähdyksiä.
Reiden takaosan lihasten 
harjoittaminen on tärkeää, 
koska:
• Reiden takaosan lihasten 
eksentristä eli jarruttavaa 
voimaa tarvitaan erityisesti 
hyppyjen 
alastulovaiheessa.
• Kyseiset lihakset kiinnittyvät 
molemmille puolille 
polviniveltä, jolloin reiden 
takaosan lihakset tukevat 
polvea, mikä taas ehkäisee 
vammojen syntyä.
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Suoritusohje:
• Asetu koukkuselinmakuulle kädet vartalon vierelle.
• Nosta lantio terävästi ylös ja laske hallitusti alas. 
• Variaatio: nosta lantio ylös vain yhden alaraajan varassa.
Kiinnitä huomiota:
• Lantion asentoon: Aktivoi keskivartalon syvät lihakset 
ennen kuin nostat lantion ylös.  Säilytä selän 
neutraaliasento. Pidä lantio neutraaliasennossa niin, että 
suoliluiden harjut osoittavat suoraan kohti kattoa. 
Erityisesti yhdenjalan lantionnostossa kiinnitä huomiota, 
ettei lantio käänny tukijalan puoleen.
Lantionnosto
Voima
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Suoritusohje:
• Asetu selinmakuulle kantapäät  pallon 
päälle.
• Rullaa palloa kohti pakaroita ja nosta 
lantio ylös alustalta niin, että nilkat, 
lantio ja olkapäät muodostavat suoran 
linjan. 
• Palaa hallitusti takaisin alkuasentoon. 
• Variaatio: Nosta lantio ylös yhden 
alaraajan varassa. 
Kiinnitä huomiota:
• Vartalon asentoon: Säilytä vartalo 
suorassa linjassa koko liikkeen ajan. 
Muista keskivartalonlihasten aktivaatio.
• Lantion asentoon: Pidä lantio  liikkeen 
aikana paikallaan ja  
neutraaliasennossa, suoliluun harjut 
kohti kattoa. 
Hamstring curl
Voima
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Suoritusohje:
• Asetu polviseisontaan niin, että parisi stabiloi nilkat 
alustaan. Kallistu eteenpäin reiden taka-osia 
jännittäen vartalo suorassa linjassa niin pitkälle kuin 
pystyt. 
• Lopussa ota alustasta käsillä vastaan.
• Palaa alkuasentoon jännittämällä pakarat, 
takareidet ja pohkeet ja avustamalla tarvittaessa 
käsillä.
• Suorita liike hitaasti ja hallitusti.
Kiinnitä huomiota:
• Vartalon linjaukseen: Säilytä  vartalossa suora linja 
koko liikkeen ajan. 
Russian Hamstring curl
Voima
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Lonkan ulkokiertäjälihasten aktivointi
Voima
Lähteet:  Hewett ym. 2010, 241-242..
Lonkan ulkokiertäjät stabiloivat keskivartaloa ja 
alaraajoja. Jotta keskivartalon hallinta voi parantua, 
tulisi pelaajan keskittyä harjoittamaan myös lonkan 
ulkokiertäjiä ja lähentäjiä. 
Pakaralihasten aktivaatio on osa takaketjun 
toimintaa yhdessä reiden takaosan lihasten ja 
pohkeen lihasten kanssa. Myös pakaralihasten 
tulee aktivoitua esimerkiksi hypyissä alastuloissa. 
Pakaran lihasten toiminnalla on merkitystä myös 
lantion hallintaan ja lonkan stabilaatioon. 
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Suoritusohje:
• Asetu kylkimakuulle lantio ja selkä neutraalissa 
asennossa. 
• Avaa päällimmäisen alaraajan polvi kohti kattoa 
niin, että jalkaterät ja kantapäät pysyvät 
yhdessä.
• Pidä jännitys noin 10 sekuntia.
• Palaa rauhallisesti takaisin alkuasentoon.
• Jos selän ja lantion asennon hahmottaminen on 
hankalaa, harjoittele liikettä aluksi lapaluut, lantio 
ja kantapäät seinää vasten.
Kiinnitä huomiota
• Vartalon linjaukseen: Pidä kantapäät, pakarat ja 
selkä samassa linjassa.
• Lantion asentoon: Säilytä lantio 
neutraaliasennossa eteenpäin koko liikkeen ajan.
Lonkan ulkokierto kylkimakuulla
Voima
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Suoritusohje:
• Seiso yhdellä jalalla ,nilkka polven 
korkeudella ja nostetun 
alaraajanjalan polvi suoraan 
eteenpäin. Risti kädet rinnan päälle. 
• Avaa nostettua alaraajaa sivulle ja 
säilytä jännitys noin 10 sekuntia. Pidä 
jalkapohja koko ajan kiinni tukijalan 
polvessa. 
• Palaa alkuasentoon rauhallisesti.
Kiinnitä huomiota:
• Vartalon asentoon: Seiso suorassa, älä 
anna ylävartalon kallistua liikkeen 
suuntaan.
• Lantion asentoon: Säilytä lantio 
neutraaliasennossa, suoliluunharjut 
samassa tasossa ja eteenpäin. 
• Alaraajojen linjaukseen: Huomioi, 
ettei tukijalan polvi ole 
yliojentuneena.
Lonkan ulkokierto seisten 
Voima
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Suoritusohje:
• Seiso yhdellä jalalla niin, että toinen jalkapohja 
on hieman irti alustasta. 
• Nosta ilmassa olevan alaraajan puoleista 
lonkkaa ylös, pidä jännitys noin 10 sekuntia.
• Palaa hitaasti alkuasentoon.
Kiinnitä huomiota:
• Vartalon asentoon: Seiso suorana, älä anna 
ylävartalon kallistua liikkeen mukana.
• Lantion asentoon: Alkuasennossa säilytä 
suoliluun harjut samalla korkeudella ja pidä 
lantio eteenpäin koko liikkeen ajan. 
• Alaraajojen linjaukseen: Pidä tukijalan polvi 
hieman koukussa.
Lantion nosto seisten
Voima
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TASAPAINO, 
PROPRIOSEPTIIKKA
33
TASAPAINO, PROPRIOSEPTIIKKA
• Eturistisidevammoja voi vähentää kehittämällä dynaamista ja staattista 
tasapainoa, hermolihasjärjestelmän kontrollia ja proprioseptiikkaa eli nivelen 
liike- ja asentotuntoa. 
• Lajinomainen hermolihasjärjestelmän harjoitusohjelma voi merkittävästi 
ennaltaehkäistä polvi- ja nilkkavammoja.
• Hermolihasjärjestelmän kontrolli ei ole itsenäinen kokonaisuus, vaan monen 
osa-alueen vuorovaikutusjärjestelmä.  Järjestelmään kuuluu esimerkiksi: 
• Koordinaatio. 
• Ennakointikyky. 
• Vartalon asento.
• Vakauttaminen eli stabilaatio.
Lähteet:  Soligard ym. 2008,2-8.
34
17.9.2013
2
Yhden jalan tasapainoharjoitukset
Tasapaino, proprioseptiikka
Tasapainoharjoitukset:
• Vähentävät alaraajojen epäsymmetriaa.
• Kehittävät alaraajojen lihasvoimaa ja 
linjausta.
• Kehittävät reaktioaikoja.
• Parantavat tasapainoa ja koordinaatiota 
sekä proprioseptiikkaa.
• Parantavat keskivartalon hallintaa.
Keskivartalon aktivaatiota ja oikeanlaista alaraajojen linjausta voidaan harjoittaa 
tehokkaasti, kun pelaajan tasapainoa horjutetaan yhden jalan tasapainoharjoitusten 
aikana.
Lähteet:  Hewett ym. 2010, 241. Soligard ym. 2008, 7-8. The ”11+” 2008,44-45, 48-49
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Suoritusohje:
• Seiso lantionlevyisessä haara-
asennossa. 
• Kurota pallolla suorin käsin kohti 
lattiaa ja nosta samalla toinen 
alaraaja ilmaan. Tukijalan polvi voi 
hieman koukistua.
• Variaatio: kurota pallolla suorin käsin 
eteenpäin.
Kiinnitä huomiota
• Vartalon linjaukseen: Pidä selkä 
suorana liikkeen molemmissa 
variaatioissa. Korvien, olkapäiden, 
lonkan ja nilkan tulee olla samassa 
linjassa.
• Lantion asento: Älä päästä lantiota 
kiertymään nousevan jalan puoleen, 
vaan pidä suoliluunharjut kohti 
lattiaa. Pidä keskivartalon lihakset 
koko ajan aktivoituna.
• Alaraajan linjaus: Tukijalan 
polvilumpion tulee säilyä linjassa 1./2. 
varpaan päällä. 
Vaaka
Tasapaino, proprioseptiikka
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Suoritusohje:
• Asetu parin kanssa vastakkain ja seiso 
yhdellä jalalla. 
• Syötelkää palloa toisillenne eri tyylein: 
esimerkiksi kahden käden rintasyöttö ja 
yhden käden työntösyöttö.
• Kokeilkaa haastavia syöttöjä alaviistoon 
tai sivuille. Säilyttäkää tasapaino yhdellä 
jalalla koko syöttelyn ajan.
Kiinnitä huomiota: 
• Vartalon asentoon: Säilytä vartalo 
suorassa linjassa aina kun mahdollista.
• Lantion asentoon: Säilytä lantion 
neutraaliasento niin, että suoliluiden harjut 
osoittavat suoraan eteen ja ovat samalla 
korkeudella. 
• Alaraajojen linjaukseen: Tukijalan 
polvilumpion tulee säilyä linjassa 1./2. 
varpaan päällä, pidä tukijalan polvi 
hieman koukussa. 
Syöttely yhdellä alaraajalla seisten
Tasapaino, proprioseptiikka
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Suoritusohje:
• Seiso lantionlevyissä haara-asennosta. Vie toinen alaraaja vaihtoehtoisesti eteen, sivulle, 
taakse tai takaviistoon. 
• Kyykkää tukijalan varassa.  
Kiinnitä huomiota:
• Vartalon asentoon: Säilytä vartalo pystyasennossa. Pidä keskivartalon lihakset aktivoituna.
• Lantion asentoon: Säilytä lantio neutraaliasennossa, suoliluun harjut eteenpäin ja samalla 
korkeudella.
• Alaraajojen linjaukseen: Tukijalan polvilumpion tulee säilyä linjassa 1./2. varpaan päällä, 
huomioi, ettei tukijalan polvi yliojennu. 
Yhdenjalan kyykky
Tasapaino, proprioseptiikka
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Suoritusohje:
• Kyykkää kahdella tai yhdellä jalalla.
• Pari häiritsee tasapainoa liikkeen 
aikana tönimällä kevyesti esimerkiksi 
olkapäistä tai kyljistä. 
• Suorita liike tasaisella ja rauhallisella  
vauhdilla.
• Variaatio: Sama harjoitus silmät 
suljettuna.
Kiinnitä huomiota: 
• Alaraajojen ja vartalon linjaukseen: 
Säilytä alaraajojen ja vartalon oikea 
linjaus koko liikkeen ajan häirinnästä 
huolimatta.
• Lantion asentoon: Säilytä lantio 
neutraaliasennossa. 
Tasapainon häirintä kahden ja yhden jalan kyykyssä
Tasapaino, proprioseptiikka
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Suoritusohje:
• Seiso yhdellä jalalla seinän vieressä, rintamasuunta 
kohti seinää. Nojaa pallolla seinää vasten. Koukista 
hieman tukijalan polvea. 
• Pari häiritsee tasapainoa tönimällä kevyesti esimerkiksi 
hartioista ja kyljistä.
• Variaatio: Nojaa palloon vain yhdellä kädellä tai/ja 
sulje silmät.
Kiinnitä huomiota:
• Vartalon linjaukseen: Säilytä vartalo suorassa linjassa 
aina pallosta korvien ja olkapäiden kautta lonkkiin 
koko liikkeen ajan.
• Lantion asentoon: Säilytä lantion neutraaliasento, 
suoliluidenharjut samaan suuntaan ja samalla 
korkeudella. 
• Alaraajojen linjaukseen: Tukijalan polvilumpion tulee 
säilyä linjassa 1./2. varpaan päällä ja polven tulee olla 
hieman koukussa. 
Tasapainon häiritseminen yhdellä jalalla seistessä
Tasapaino, proprioseptiikka
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LIIKKUVUUS
41
LIIKKUVUUS
• Tavoitteena on lajinomaisten liikelaajuuksien kehittyminen.
• Tärkeää, että liikkeitä toteutetaan eteen - taakse ja kiertosuunnassa sekä sivuttain
ja pystyakselin ympäri.
• Toiminnalliset ja dynaamiset liikkuvuusharjoitteet vaikuttavat yksittäisen lihasryhmän 
sijaan koko kehon lihasten yhteistoimintaan ja kehittävät näin ollen myös 
koordinaatiota ja tasapainoa.
• Lisääntynyt liikkuvuus vähentää nivelsiteiden, jänteiden ja lihasten 
vammautumisriskiä.
• Alkulämmittelyn yhteydessä tehdyt liikkuvuusharjoitteet:
• Tehostavat hermolihasjärjestelmän toimintaa ja lihasten verenkiertoa.
• Nostavat kehon lämpötilaa.
• Vähentävät lihasjännitystä ja lisäävät sidekudosten joustavuutta.
• Parantavat aineenvaihduntaa ja lisäävät kuona-aineiden poistumista.
Lähteet:  Mero ym. 2012, Mattes 2011 mukaan. Saari ym. 2009,4-27.  Seppänen ym. 2010,  110.
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Dynaamiset liikkuvuusharjoitteet
Liikkuvuus
Edellytys oikeille alaraajojen linjauksille on hyvä lihastasapaino. Lihaskireydet saattavat olla 
esteenä optimaalisille linjauksille.
• Lonkankoukistajalihasten kireys aiheuttaa lantion kallistumisen eteen. Tämä vaikuttaa muun 
muassa selkärangan virheasentoihin, kuten lisääntyneeseen lannenotkoon, jolloin alaraajojen 
optimaalinen toiminta hankaloituu ja lihasten oikea-aikainen aktivoituminen muuttuu. 
• Reiden takaosan lihasten kireys aiheuttaa lantion kallistumisen taakse, jolloin lannenotko 
suoristuu, minkä seurauksena alaraajojen oikeanlainen toiminta vaikeutuu. Myös selälle tulee 
kuormitusta väärällä tavalla.
• Nilkan toiminnan kehittyminen ja aktivointi on avainasemassa liikkeen hallinnan kannalta. 
Pumppaavilla liikkeillä varataan lihaksiin elastista energiaa, mikä lisää hypyissä tarvittavaa 
kimmoisuutta.
Yläraajojen toiminta on vahvasti kytketty koko kehon toimintaan. Seuraavissa oppaan 
harjoitteissa harjoitetaan myös tarvittavaa dynaamista liikettä olkanivelille sekä  lapaluille ja 
samalla kehitetään hartiarenkaan stabiliteettia. Yläraajan liikkeiden lisäksi on siis hyvä harjoittaa 
liikkeitä, joihin osallistuu rintakehä ja rintaranka sekä näiden osa-alueiden liikkeiden lisäksi 
painonsiirtoja, jolloin koko keho aktivoituu. 
Lähteet:  Saari ym. 2009, 4-27. Sandström & Ahonen 2011, 277, 267, 279. Sandström & Ahonen 2011, Neumannin 2002 & 
Myersin 2009 mukaan
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Suoritusohje:
• Astu vasemmalla alaraajalla pieni askel 
eteenpäin ja siirrä paino vasemman jalan 
päkiälle niin, että kantapää nousee ilmaan ja 
irrota oikea jalka maasta. Heilauta oikea 
alaraaja rauhallisesti  eteen, siirrä paino 
vasemman jalan kantapäälle ja yritä nostaa 
vasemman jalan varpaita ilmaan. 
• Astu oikealla alaraajalla askel eteen ja  toista 
sama liikesarja. 
• Suorita liikkeet hitaasti ja hallitusti, pyri 
mahdollisimman laajoihin liikkeisiin nilkassa.
Kiinnitä huomiota:
• Vartalon linjaukseen: Säilytä hyvä ryhti koko 
liikesarjan ajan, älä päästä vartaloa kiertymään 
sarjan eri vaiheissa. Korvan, olkapään, lonkan ja 
nilkan tulisi säilyä samassa linjassa riippumatta 
sarjan vaiheesta.
• Lantion asentoon: Säilytä lantion neutraaliasento.
• Alaraajojen linjaukseen: Tukijalan polvilumpion 
tulee säilyä linjassa 1./2. varpaan päällä, vältä 
tukijalan polven yliojentumista. 
Heilurikävely
Liikkuvuus
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Suoritusohje:
• Seiso lantionlevyisessä haarassa, ja 
taivuta eteen.
• Kävele käsillä punnerrusasentoon.
• Kävele jaloilla eteenpäin käsien luo.
• Jatka taas kävelyä käsillä eteenpäin 
ja toista liikesarjat. 
Kiinnitä huomiota:
• Vartalon linjaukseen: Hallitse 
keskivartalo ja  säilytä vartalon suora 
linja korvista kantapäihin.
• Lapatukeen: Punnerrusasennossa 
säilytä yläselän hallinta, älä päästä 
lapaluita sirottamaan.
Mittarimato
Liikkuvuus
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Suoritusohje:
• Asetu karhunkäynti asentoon alat ja kädet 
maassa, alaraajat ja selkä suorana. 
• Kävele käsillä punnerrusasentoon ja työnnä 
itsesi  pyramidi-asentoon niin, että saat 
venytyksen tuntumaan pohkeisiin ja rinnan 
seudulle. 
• Pyramidi-asennossa pidä kantapäät lattiassa ja 
työnnä rintakehää alaspäin. 
• Pidä venytys n. 5 sekuntia ja palaa takaisin 
alkuasentoon, toista useamman kerran. 
Kiinnitä huomiota:
• Vartalon ja alaraajojen asentoon: Pidä selkä ja 
alaraajat suorina koko liikkeen ajan sekä 
keskivartalonlihakset aktivoituna.
Pyramidi
Liikkuvuus
46
17.9.2013
4
Suoritusohje:
• Asetu askelkyykkyasentoon ja työnnä lantiota 
eteenpäin niin, että saat venytyksen tuntumaan 
taaimmaisen alaraajan lonkankoukistajassa. Pidä 
venytys 5 sekuntia.
• Kumarru eteenpäin kuvan osoittamalla tavalla. 
Venytyksen tulisi nyt tuntua pakarassa ja lonkan 
koukistajassa. Pidä venytys 5 sekuntia. 
• Ojenna etummaisen alaraajan polvi 
mahdollisimman suoraksi, jolloin venytys tuntuu 
reiden takaosan lihaksissa. Tehosta venytystä 
nostamalla etummaisen jalan varpaat kohti kattoa. 
Pidä venytys 5 sekuntia. 
• Toista sarja toisella alaraajalla.
Kiinnitä huomiota:
• Vartalon asentoon: Pidä selkä mahdollisimman 
suorana koko liikesarjan ajan.
• Lantion asentoon: Säilytä lantio neutraaliasennossa.
• Alaraajan linjaukseen: Pidä lonkka, polvi ja 1./2. 
varvas samassa linjassa suoraan eteenpäin.
• Suoritustekniikkaan: Vie venytys vain niin pitkälle, 
että pystyt säilyttämään oikeat linjaukset.
”Maailman paras”- venytys
Liikkuvuus
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Suoritusohjeet:
• Seiso  X-asennossa. Kierrä vartaloa ja 
kurota kädellä kohti vastakkaisen jalan 
varpaita ja ojenna samalla toinen 
yläraaja kohti kattoa. 
• Käännä vartalo toiselle puolelle.
• Pidä alaraajat suorina ja lantio paikallaan 
koko liikkeen ajan. 
• Variaatio: kosketa varpaiden sijasta 
vastakkaisen jalan kantapäätä. 
Kiinnitä huomiota:
• Vartalon asentoon: Pidä selkä 
mahdollisimman suorana.
• Lantion asentoon: Pidä lantio eteenpäin 
ja paino tasaisesti molemmilla alaraajoilla 
koko liikkeen ajan. 
• Alaraajojen linjaus: Älä päästä alaraajoja 
kääntymään liikkeen aikana, huomioi, 
ettei polvet yliojennu.
Rintarangan kierto
Liikkuvuus
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Suoritusohje:
• Seiso lantionlevyisessä haarassa. Astu 
toisella jalalla pitkä askel suoraan 
sivulle. Koukista astuvan jalan lonkkaa 
ja polvea niin, että saat venytyksen 
tuntumaan sisäreidessä. 
• Tee sama toiselle alaraajalle ja vaihda 
venytettävää alaraajaa rauhalliseen 
tahtiin. 
Kiinnitä huomiota:
• Lantion asentoon: Säilytä lantio 
neutraaliasennossa, suoliluidenharjut 
samalla korkeudella ja eteenpäin.
• Alaraajojen linjaukseen: Huomioi 
koukistuneen alaraajan linjaus 
venytyksen aikana: polvi ja 1./2. varvas 
suorassa linjassa päällekkäin.
Reiden lähentäjien dynaaminen venytys
Liikkuvuus
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KOORDINAATIO
Hypyistä alastulo, 
suunnanmuutokset, alaraajojen 
linjaus
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KOORDINAATIO
Hypyistä alastulo, suunnanmuutokset, alaraajojen linjaus
• Lihasten reaktiivisella aktivoitumisella varmistetaan lihasten nopea 
toiminta ja aktivoidaan sensorinen hermosto iskutuksia sisältävien 
harjoitteiden kautta. Tällä tavoin voidaan varmistaa, että keho 
valmiina nopeiden liikkeiden suorittamiseen.
Lähteet:  Soligard ym. 2008, 2-8.
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KOORDINAATIO
Hypyistä alastulo, suunnanmuutokset, alaraajojen linjaus
• Lajinomaista harjoittelua, mikä korostaa nopeita lihastyömuodon muutoksia 
kutsutaan plyometriseksi harjoitteluksi. Nopeaa lihastyömuodon muutosta tarvitaan 
esimerkiksi suunnanmuutoksissa ja hypyissä. Plyometrinen harjoittelu tarjoaa 
mahdollisuuden harjoittaa lajinomaisia liikemalleja oikealla tavalla ja siten 
vahvistaa lihaksia, jänteitä ja nivelsiteitä toiminnallisemmin. Plyometriset harjoitteet 
sekä  ketteryysharjoitteet ovat tärkeä osa polvi- ja nilkkavammoja 
ennaltaehkäisevässä toiminnassa.
• Käytännössä tämä tarkoittaa, että esimerkiksi hypyissä hyödynnetään eksentristä 
lihastyötä kyykistymällä ensin siten, että polvet ja lonkat ovat 90 asteen kulmassa ja 
tästä asennosta ponnistetaan räjähtävästi hyppyyn. 
Lähteet:  Soligard ym. 2008, 2-8.
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Erilaiset hyppely – ja suunnanmuutosharjoitukset
Koordinaatio
Kahden jalan hypyt kehittävät asentokontrollia ja ponnistusvoimaa. Kun hyppy 
suoritetaan 90 asteen polvi- ja lonkkakulmasta, kehitetään myös vartalon takaosan 
lihasten aktivointia. 
Hyppelyharjoitteet kehittävät alaraajojen tasapainoa ja symmetriaa. 
Yhden jalan hypyt parantavat pelaajan vartalon takaosan lihasten rekrytoimista, jotka 
vaikuttavat parantamalla lihaskontrollia ja vähentävät reiden etuosan lihasten 
hallitsevuutta. Reiden etuosan lihasten supistus saa aikaan polvien suoremman 
asennon, mikä lisää eturistisiteen kuormitusta hypyissä alastuloissa. Näin ollen on siis 
tärkeää, että pelaajan vartalon takaosan lihakset ovat vahvat ja aktivoituvat oikein, 
jotta polviniveleen kohdistuva kuormitus jakautuu usealle eri lihasryhmälle.  Oikealla 
tavalla suoritetuista hypyistä alastuloissa ei tulisi kuulua kovaa ääntä ja polvien pitäisi 
olla koukussa.
Lähteet:  Hewett ym. 2010,  236-239, 241. ”The  11 +”, 56-57.  
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Suoritusohje:
• Aloita kahden jalan hypyt lantionlevyisestä haara-
asennosta.
• Koukista polvia niin, että saavutat 90 asteen polvi ja 
lonkka kulmat, kallista ylävartaloa hieman eteenpäin.  
• Ponnista ilmaan ja ojenna vartalo ilmalennon aikana 
suoraksi.
• Laskeudu hypystä takaisin ponnistusasentoon. 
• Variaatio: Suorita hyppelyt yhdellä jalalla tai varioi 
niitä hyppimällä  eri suuntiin.
• Hyppyjen tulee olla hallittuja ja linjausten säilyä sekä 
hypyn alussa, hypyn aikana että alastulovaiheessa.
Kiinnitä huomiota:
• Vartalon asentoon: Pidä ylävartalo suorana koko 
liikkeen ajan.
• Alaraajojen linjaukseen: Lonkka, polvi ja 1./2. varvas 
tulee olla suorassa linjassa ja osoittaa eteenpäin.
• Alaraajojen asentoon: Koukista polvia kunnolla sekä 
ponnistus- että alastulovaiheessa. Pyri ponnistamaan 
ja laskeutumaan tasaisesti molemmille alaraajoille.
• Lantion asentoon: Yhdenjalanhyppelyissä huomioi 
lantion neutraali asento: Suoliluunharjut samalla 
tasolla ja suoraan eteenpäin.
Hyppelyt
Koordinaatio
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Suoritusohjeet:
• Seiso lantionlevyisessä haarassa.  Kyykisty koukistaen lonkat ja polvet 90 asteen kulmaan.
• Ota yläraajoilla vauhtia ja ponnista pitkälle eteenpäin. 
• Laskeudu yhdelle alaraajalle koukistaen lonkkaa ja polvea ponnistusasennon tapaan. 
• Variaatio: ponnista yhdellä jalalla ja laskeudu kahdelle alaraajalle tai  ota ponnistusten 
väliin juoksuaskeleita. 
Kiinnitä huomiota:
• Alaraajojen linjaukseen: Lonkka, polvi ja 1./2. varvas tulee olla suorassa linjassa ja osoittaa 
eteenpäin koko liikkeen ajan. Kiinnitä huomiota alaraajan linjaukseen erityisesti 
yhdenjalan ponnistuksissa ja –alastuloissa.
• Alaraajojen asentoon: Koukista polvia kunnolla sekä ponnistus- että alastulovaiheessa. 
• Lantion asentoon: Yhdenjalanponnistuksissa ja - alastuloissa huomioi lantion neutraali 
asento, suoliluunharjut samalla tasolla ja suoraan eteenpäin.
Loikka
Koordinaatio
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Suoritusohje:
• Seiso lantionlevyisessä haarassa.  Kyykisty 90 asteen polvi ja lonkkakulmiin selkää samalla 
eteenpäin taivuttaen.
• Ponnista kyykkyasennosta yläraajoilla vauhtia ottaen, ojenna vartalo ja käänny 180 astetta 
hypyn aikana.
• Laskeudu pehmeästi takaisin lähtöasentoon.
Kiinnitä huomiota:
• Vartalon asentoon: Pidä ylävartalo suorassa hypyn aikana niin, että hartia on linjassa saman 
puolen lonkan kanssa.
• Alaraajojen linjaukseen: Säilytä alaraajan oikea linjaus sekä ponnistus, että alastuloasennossa: 
lonkka, polvi ja 1./2. varvas suorassa linjassa ja eteenpäin.
• Alaraajojen asentoon: Koukista polvia kunnolla sekä ponnistus- että alastulovaiheessa. Pyri 
ponnistamaan ja laskeutumaan tasaisesti molemmille jaloille.
Käännöshyppy
Koordinaatio
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Suunnanmuutosharjoituksia: 
• Suunnanmuutos juoksut.
• Kiihdytykset ja jarrutukset.
• Selin- tai päinmakuulta ylösnousu + 
kiihdytys.
• Jalkatyö + kiihdytys (eri variaatiot).
• Lajinomaiset reagointiharjoitteet.
Suunnanmuutosharjoitukset
Koordinaatio
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NILKKAVAMMAT
Nilkan nyrjähdys on yleisimpiä 
koripalloon liittyviä urheiluvammoja 
• tyypillisin vamma on nilkan ulkosivun 
nivelsiteiden venähdys.
Vammamekanismeja:
• Laskeutuminen toisen 
pelaajan jalan päälle tai 
kentän pinnalle.
• Kierto tai vääntö 
nilkkaan.
• Törmäys toiseen 
pelaajaan.
• Kaatuminen tai 
yhtäkkinen liike.
Lähteet: Kofotolis & Kellis 2007,  McKey ym. 2001.
Kuva 1.
Kuva 2.
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POLVIVAMMAT
Yleisimpiä koripalloilijan polvivammoja ovat:
• Nivelkierukan repeämä.
• Etu- ja takaristisiteiden vammat.
• Sivusiteiden vammat.
• Polvilumpion sijoiltaanmeno.
Vammamekanismeja:
• Juokseminen.
• Nopeat suunnan 
muutokset.
• Leikkaaminen.
• Dynaaminen liikkeelle 
lähteminen ja 
pysähtyminen.
• Kierto tai vääntö.
• Yhden jalan alastulot.
Lähteet: De Loës ym. 2007, Luig, P. & Henke, T. 2010, 3. 
Kuva 3.
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RASITUSVAMMAT
Tyypillisiä rasitusvammoja 
koripallossa ovat:
• Jalkaterä- ja 
akillesjännevaivat.
• Hyppääjänpolvi.
• Osgood-Schlatterin tauti.
• Severin tauti.
• Akillesjänteen tendiniitit.
Lähteet: Seppänen ym. 2010, 127-137, Kofotolis & Kellis 2007
Ennaltaehkäisy:  
• Kehon valmistaminen 
harjoitukseen alkulämmittelyn 
avulla.
• Oikean suoritustekniikan 
hallitseminen, jolloin harjoitteen 
kuormitus tukirankaan ja lihaksiin 
on  optimaalinen.
Jos elimistöä kuormittaa liikaa tai liian 
yksipuolisesti, voi seurauksena olla rasitusvamma
- Erityisesti nivelet ja lihasjänneliitokset ovat 
alttiita rasitusvammoilla.
Kuva 4. 
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